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+कीरक का वक्तव्य 


हमें यह निश्चय है कि एस समय में, जब शारीरिक व्यायाम 
की ओर इस देश में अधिक ध्यान दिया जा रहा है, ओंध-राज्य 
के चीफ़ साहव बी लिखी हुई तत्सम्बन्धी मूल्यवान पुस्तक, 
“ सूय-नस्कार ' का जिसका यह हिन्दो अनुवाद है, खूब प्रचार 
टोगा | यह पुस्तक सबसे पहिले मराठी भाषा में प्रकाशित हुई 
:गै। उसके बाद जब उसकी देश में अधिक मांग बढ़ी, तब वह 
अंगरेज़ी भें प्रकाशित की गई । हम ओंघ-राज्य के देश-भक्त चीफ़ 
पहब के बड़े आभारो हैं कि उन्होंने हमें इस पुस्तक का हिन्दी- 
भनुवाद प्रकाशित करने की अनुमति दे दी है | आपने हमें इस 
स्तक के व्यायाम सम्बन्धी सब ब्लाक भजने की भी कृपा की 
है, जिसके लिए हम आपके घन्यवाद देते है । 
यह पुस्तक चीफ़ साहब की कोई मौलिक रचना नहीं है, 
रैक इसमें जिस व्यायार-पद्धति का वरख््न है, वह बहुत पुरानी 
“| चीफ़ साहब ने इसका स्वयं अभ्यास किया है ओर इसके 
गुणों का अनुभव किया है । आपने इस पद्धति के सिद्धांतों का 
बहुत स्पष्ट और प्रभावशाली विवेचन किया है। इसका मुख्य 
अंग यह है कि इसमें कुछ बैदिक और बवीज-मंत्रों का उच्चारण 
४रना होता है । हमारे प्राचीन ऋषियों ने शारीरिक और आत्मिक 
वास्थ्य के महत्व-पूणण सम्बन्ध का अनुभव किया था। वे जानते 
' कि मन का शरीर पर प्रभाव पड़ता है। इसके अलावा शरीर 
' आनन्‍्तरिक अंगों पर, जिनका संचालन किसी प्रकार की 
व्यायाम-पद्धति से नहीं हो सकता है, जो केवल शरीर 
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के विकास के लिए है, प्राणायाम और शब्द का जो प्रभाव पड़ता 
है, उसका उनको अद्धत ज्ञान प्राप्त था। व्यायाम सम्बन्धी पश्चिमी 
पद्धतियां इसलिए पिछड़ी हुई हैं क्योंकि वे मनुष्य की मानसिक, 
धामिक तथा आत्मिक पहलुओं की उपेक्षा करती हैं ओर उसके 
केव न शारीरिक-विकास ही पर ज़ोर देती हैं। परन्तु अब यारप 
के स्वास्थ्य के कुछ खोजियों ने भी उन गहन सिद्धान्तों का पता 
लगा लिया है, जिनका आधार हम हिन्दुओं का मंत्र-शास्र है। 
इस पुस्तक के लेखक ने इसके आठवें प्रकरण में एक यारपीय 
विद्वान का तत्सम्बन्धी अनुभव भी दिया है, जिसके पढ़ने से 
अविश्वासियों को भी इस व्यायाम-पद्धति में विश्वास उत्पन्न हो 
जायगा ! इंगलेंड के एक प्रसिद्ध हैल्थ आफ़ीसर डाक्टर चालस 
एस० टामसन ने ' डेली टेलीग्राफ़” नाम के, एक पत्र में अपने 
एक लेख में यह लिखा था-- 


“ मानसिक्त स्वास्थ्य की 9राप्ति के लिए, जिसके साथ शारीरिक 
स्वास्थ्त का भी सम्बन्ध है, किसी घर्म अथवा तत्वदशन का 
अवलम्बन लेना आवश्यक है।” इसके आगे वे कहते हैं, “शिक्षा 
का उद्देश्य यह होना चाहिए कि अपने भावों पर अधिकार हो 
जाय और उनको आध्यात्मिक रूप में प्रकट करने की योग्यता बढ़ 
जाय | यह स्मरण रहे कि मानसिक काय की अधिकता ही से 
स्वास्थ्य नहीं बिगड़ता है, बल्कि स्वास्थ्य उस समय ख़राब होता 
है, जब मानसिक काय को अधिकता के साथ साथ हमारे भावों 
पर भी असह्य दबाव पड़ता है ।” इस बात को सब जानते हैं 
कि प्रचंड भावों का शरोर के उन आन्तरिक अंगों के स्वाभविक 
संचालन पर असर पड़ता है, जो स्वास्थ्य-प्राप्ति के लिए लाभ- 
कारी हैं । इसलिए यह साफ़ ज़ाहिर है कि मन और शरीर, दोनों 
का व्यायाम ही स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है और रोग के 
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लिए बाधक है । ओंध-राज्य के चीफ़ साहब अपने १७ साल के 
अनुभव के आधार पर इस पुस्तक में लिखते हैं, “ हम सूर्य- 
नमस्कारों को बीज तथा वंद-संत्रों के साथ प्रतिदिन नियमा- 
नुकूल करते आ रहे हैं, जिसका फल यह हुआ है कि हमारा शरीर 
ओर दिमारा बहुत हलका हो गया है और हमको युवावस्था का 
सा अनुभव होने लगा है | परन्तु सव से बड़ा लाभ इन नभस्कारों 
से हमें यह हुआ है कि हम गत १७ वपष से ज्वरादि रोगों का तो 
नाम ही कया, जुकाम ओर खांसी से भी पीड़ित नहीं हुए हैं। 
हम में अच्छा सामथ्य है, जिसका अति आश्रय -जनक प्रमाण यह 
है कि यद्यपि हमारे छंग का चार बार टीका लग चुका है, परन्तु 
हमें न तो कभी ज्वर आया और न हमें कभी ऐसी पीड़ा अनुभव 
हुई है. जिसके कारण हमने अपने देनिक सूय-नमस्कार के 
व्यायाम को लोड़ दिया हो | हम॑ इन गत १७ वष के अनुभव 
तथा अध्ययन ने यह कहने के लिए अधिकारी बना दिया है कि 
सूय-नमस्कार अन्य सत्र व्यायाम-शलियों मं इस बात में बढ़कर 
है कि यह उस शारीरिक पुरुषाथ, मानसिक बल तथा सहिष्णुता 
को, जो कठिन से कठिन परिस्थित में भी विचलित नहीं हों 
सकती है, बढ़ाता है ।” 


यह हिन्दी-अनुवाद हमने इस आशय और आशा से प्रकाशित 
किया है कि इस वेज्ञानिक व्यायाम-पद्धति की जानकारी, जिसका 
अनुशीलन करने से मन ओर शरीर, दोनों का विकास होता है, 
हिन्दी जानने वाली जनता को भी हो जाय | यह पुस्तक स्वास्थ्य 
सामथ्य तथा दोधांयु का रास्ता दिखलाती है। इसमें भोजन- 
५5 अनेक लाभकारी उपदेश भी हैं, जो पालन करने 
याग्य हैं । 


हर्ष का विषय है कि परमोपकारी एवं अमूल्य पुस्तक “सूय 
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नमस्कार ! के हिन्दी संस्करण का हिन्दी जनता ने भी समुचित 
आदर किया ओर यह पुस्तक उनके लिए लाभदायक ओर 
मूल्यवान सिद्ध हुई । आज सहस्नों सज्जन--बाल, युत्रा, वृद्ध, श्री 
ओर पुरुष दोनों--इस व्यायाम को नियमानुसार नित्यप्रति करने 
लगे हैं ओर उन्हें बल, स्वास्थ्य, सामथ्ये और दीघोयु भी प्राप्त 
होने लगी है। कई स्कूलों, पाठशाल्ों आदि में भी यह व्यायाम 
कराया जाने लगा है | 


हिन्दी जनता द्वारा इस पुस्तक के अपनाए जाने के कारण 
ही हमें थाड़े समय ही के अन्दर इसके चार संस्करण छापने पड़े 
ओर इन चारों संस्करणों की पुस्तक हाथों हाथ बिक गई । यह 
सब इसकी उपयोगिता का प्रत्यक्ष प्रमाण ही है। हमने इस डप- 
यागी सिद्ध होने वाली पुस्तक का मूल्य भी अधिकाधिक प्रचार 
होने के अभिप्राय से ही १॥) से घटा कर दूसरे संस्करण का १) 
ओर तीसरे तथा इस संस्करण का केवल १; कर दिया है। 


आज यह पाचवाँ संशोधित एवं परिवर््धित संस्करण, नए 
अंगरेज़ी प्रकरण के अनुसार ही आवश्यक कमी वेशों और 
परिवर्तत के साथ पाठकों के संमुख उपस्थित किया जाता है। 
पुस्तक अब और भी अधिक उपयोगी हो गई है। दूसरे और 
तीसरे संस्‍्करण में जो आवश्यक परिवत्तेन हुए हैं, वे मूल 
2 के अतिरिक्त एक दूसरे साहित्य प्रेमी सज्जन से कराए 
गए हैं । 


आशा है, इस नवीन संशोधित और परिवद्धित संस्करण को 
भी हिन्दी जनता अपना-कर दमारे उत्साह का बढ़ाएगी । 


हमारा निवेदन 


हमन जब प्रयाग के अंगरेज्ञी दैनिक पत्र, ' लीडर ' में सूय- 
नमस्कार नाम की एक अंगरेजी पुप्ठतक की प्रभावशाली आलोचना 
पढ़ी, तब हमारी इच्छा उसको मंगाकर पढ़ने की हुईं । हमने उसी 
दिन एक पत्र ओऑध-राज्य के चीफ़ (राजा ) के नाम जो इसके 
श्रद्धेय लेखक हैं, इसकी एक प्रति वी० पी० द्वारा भेजने के लिए 
लिख दिया। हमारे इस पत्र के लिखने के क़रीब दस दिन के 
अन्दर ही हमें यह पुस्तक प्राप्त हो गई। हमने बड़े ध्यान ओर श्रद्धा 
से इस पुस्तक को आदि से अन्त तक पढ़ा । इसको पढ़कर, वास्तव 
में, हमें बड़ी प्रसन्नता हुई और इसके अति महख-पू् तथा लाभ- 
कारों विषय को देख कर हमने एक पत्र उपरोक्त चीफ़ साहब की 
सेवा में ओर भेजा, जिसमें हमने अपने सब निकट सम्बन्धियों 
तथा कुछ मित्रों के पते इस आशय स लिख दिए कि इन पतों से 
वी० पी० द्वारा ' सूय-नमस्कार ” की प्रतियाँ भज दी जाय॑। दूसरे 
हमने इस पत्र में चीफ़ साहब को इस अति उपयोगी पुस्तक को 
जनता के सम्मुख उपस्थित करने के लिए बधाई दी तथा उसमें 
हमने अपनी यह इच्छा भी अकट की कि यदि हमें इस पुस्तक को 
हिन्दी-भाषा-भाषियों के हिताथे, जो हमारे देश में अन्य सब भाषा- 
भाषियों से अति अधिक संख्या में हैं, अपनी माठ्‌-भाषा तथा राष्ट्र- 
भाषा, हिन्दी में प्रस्तुत करने के लिए स्वीकृति दे दी जाय, तो देश 
के बहु-संख्यक भाई बहिनों का बड़ा उपकार हो । इस पत्र के उत्तर 
में चीफ़ साहब ने बड़ी प्रसन्नता-पूवंक इस पुस्तक का हिन्दी 
अनुआाद करने की हमारी प्रबल इच्छा को कार्येरूप में प्रकट होने 
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के लिए शीघ्र अपनी अमूल्य अनुमति लिख भेजी। हमने भी 
८४ शुभस्य शाघ्रम्‌ ” दत्त-नचित्त होकर इस अनुवाद-काय को समाप्त 
कर दिया | बस, इस प्रकार इस पुस्तक का यह हिन्दी-रूपान्तर 
आपके सनन्‍्मुख उपस्थित हुआ है । 


परन्तु अभी हमें दो शब्द इस सम्बन्ध में अवश्य लिखने 
हैं कि हम इस पुस्तक का हिन्दी-अनुवाद करने के लिए क्‍यों 
सन्नद्ध हुए ? इस प्रश्न के उत्तर में हमें अपने पाठकों से सहसा यह 
कह देना है--जैसा हमने इस पुस्तक के मुख्य नाम के नीचे इसके 
उपनाम-संस्कार करने का भी साहस किया है--कि यह व्यायाम 
सम्बन्धी एक “ सर्वोत्तम पुस्तक ” है । हमने इसको यह “ सर्वोत्तिम 
विशेषण देने का साहस अपने व्यायाम-सम्बन्धी बड़े अनुभव के 
आधार तथा इस पुस्तक के आलोचनात्मक अध्ययन तथा मनन 
के बल ही पर किया है। हमने स्वयं अनेक प्रकार की व्यायाम- 
पद्धतियों का अध्ययन तथा अनुशीलन किया है और तत्सम्बन्धी 
प्रचुर साहित्य का अवलोकन भी किया है । हमने . जिन सुप्रसिद्ध 
व्यायाम-विशारदों की पद्धतियों का अनुसरण किया है, उनमें से 
कुछ के नाम यहाँ अवश्य उल्लेखनीय हैं--( १) प्रोफ़ेसर 
राममूर्ति, (२) प्रोफ़सर सी० आर० डी० नायडू, ( ३ ) प्रोफ़ेसर 
सेंडों और ( 9 ) प्रोफ़ेसर जे० पी० मुलर | इन सब की व्यायाम- 
पद्धतियों के सिद्धान्त तथा कार्य-क्रम की जब हम सूय-नमस्कार 
व्यायाम-पद्धति से तुलना करते हैं, तब यह इन सब से अधिक 
वेज्ञानिक, सवं-प्रिय तथा पूर ज्ञात होती है | हमने इस पुस्तक का 
केवल अक्षर-ज्ञान ही प्राप्त नहीं किया है, किन्तु हमने इसको स्वयं 
करके देख भी लिया है और आजकल हम प्रयाग के बाई-के-बाग़ 
मुहल्ले में, जहाँ पर हम रहते हैं, कुछ स्कूल, कालिज के विद्या- 
थियों के साथ इसका अभ्यास भी कर रहे हैं । 


( ९ ) 


इसका मंत्र-भाग इसका मुख्य अंग है। इसको जो खस््रो-पुरुष 
बिना मंत्र-प्रयोग के करेंगे, उनके शरीर केवल ऐसे बनेंगे जेसे 
बिना सुगंध के पुष्प | मनोबल अथवा विचार-बल, भोजन-उ्यसन 
तथा उपवास का इसमें जो विधान है, वह शरीर रूपी पुष्प की 
सुन्दरता का उत्पादक है। यह पद्धति शरीर के बाह्य तथा आन्तरिक, 
दोनों अंगों को स्वस्थ, सबल तथा सुन्दर बनाती है । यह लड़का- 
लड़को, स््री-पुरुष, युवा-वृद्ध, सबल-दुर्बेल तथा राउ-रंक, सभी के 
लिए उपयुक्त तथा उपयोगी है। इसको आठ वर्ष की बाल्यावस्था 
से सो वर्बे की आयु तक किया जा सकता है। इसके करने के लिए 
किसी विशेष तेयारी की आवश्यकता नहीं है--न किसी साज- 
सामान को अवश्कता है, न किसी संगी-साथो की आवश्यकता 
है और न इसके लिए एक पाई तक व्यय करने की आवश्यकता है । 
“हरा लगे न फिटकरी, रंग अच्छा ही अच्छा,” यह इसका 
आर्थिक दृष्टि से महत्व है। यह अकेले भी की जा सकती है और 
सैकड़ों के साथ भी । संक्षेप में यह बलवानों का बल, विद्वानों की 
बुद्धि, वैद्यों की चिकित्सा, ज्ञानियों का ज्ञान, धमोत्मा का धर्म तथा 
योगियों का योग है । हमारे इन बचनों को पढ़ कर शायद पाठक 
लोग हमारे ऊपर अत्युक्ति-दोष को आरोपित करेंगे। परन्तु हम 
यह कहने का फिर दुस्साहस करते हैं कि यह सब यथार्थ है। 
“हाथ कंगन को आरसी क्या ? ' इसको स्त्रयं कीजिए । आपको 
यह सब प्रकट हो जायगा । यदि किसी को इस वाक्य, “घमांथे- 
काममोक्षाणामारोग्यं मूलकारणम्‌ ' की यथाथंता का साज्षात 
करना है, तो उसको “ सूय-नमस्कार ” का विधि-पूबेक अनुगमन 
अवश्य करना चाहिए। 


इस पुस्तक का सबसे कठिन तथा महत्व-पूर्ण अंग, 'शरीर- 
रचना ' तथा “ शरीर-विज्ञान ? का प्रसंग है। यह स्मरण रखना 


( १० ) 


चाहिए कि यदि हम एक यंत्र को चलावें और उसके कल-पुर्जों की 
बनावट, गठन, परस्पर सम्बन्ध, काय तथा प्रभाव को न जानें, तो 
भला हम उसको किस प्रकार ठीक़ तौर से संचालित कर सकते 
एवं उससे समुचित लाभ उठा सकते हैं। इसी प्रकार व्यायाम 
करने के लिए भी “' शरोर-रचना ? तथा “ शरीर-विज्ञान ' झाज्ञान 
प्राप्त करना अति आवश्यक है । इस प्रस्तक में शरीर के केवल 
प्रधान-प्रधान अंगों ही के बिषय में ध्यान आकर्षित किया गया 
है और यह स्पष्ट रूप से प्रकट कर दिया गया है कि सूय-नमस्कार 
करने से इन अंगों का विकास वथा पुष्टि होती है । 
इस पुस्तक का भोजन का प्रसंग भी कुछ कम महत्व का 
नहीं है । भोजन शरीर का आधार है। परन्तु प्रश्न यह है कि 
कौन-सा भोजन शरीर का आधार तथाः्डसके लिए उपयुक्त, 
ल-बद्धेक तथा पुष्टिन्कारक है। इस सम्बन्ध में इस पुस्तक में 
पू्णरूप से विवेचना की गई है ओर पाक-शाखत्र के वर्तेमान समय 
के अनेक देशी तथा विदेशी विद्वान-ममज्ञों के प्रमाण तथा वचन 
उद्धृत किए गए हैं 
इस पुस्तक का आठवाँ प्रकरण भी बहुत रोचक ओर प्रभा- 
वोत्पादक है । इसमें लैज़र लैज़रियों नाम के एक यूरुपीय विद्वान 
ने एक नयी रीति ही से बीज-मंत्रों के महत्व को मादुम किया है। 
बस, अब हमारे सहृदय पाठक पूर्णरूप से समझ गये होंगे 
कि हमने यह थोड़ा-सा प्रयास आप लोगों की सवा करने के मुख्य 
अभिप्राय ही से किया है। यदि इस हमारे परिश्रम स हमारे एक 
भाई अथवा बहन ने भी समुचित लाभ उठाया, तो हम अपने को 
केवल इतने ही से क्रत-कार्य तथा सफल-प्रयन्न समभेंगे । क्‍योंकि 
हमने यह अनुवाद केवल अपने भाई-बहिनों की वर्तमान शारीरिक 
इ था मानसिक हीनावस्था को देखकर ही उपस्थित किया है। 


( ११ 9) 

हमारी यह हार्दिक इच्छा है कि सूय-नमस्कार-व्यायाम का प्रचार 
घर धर में हो ओर हमारे दुःख-दारिद्रय दूर हों । 

हमारी ओर आप की ओर से इस सब के लिए धन्यवाद 
के पात्र इस पुस्तक के मूल लेखक, स्वनाम धन्य, सुप्रसिद्ध आध- 
राज्य के चीऊ ( राजा ) श्रीमन्त बालासाहब पन्‍्त प्रतिनिधि जो 
ही हैं, जिन्होंने अपने निरन्तर १७ वर्षे के अचूक अनुभव से 
हमारे पूबजों के गड़े हुए इस खज़ाने को उखाड़ कर हम सब को 
बॉटने का चेष्टा की है । 

हम यह कहने के लिए तनिक भी अवसर नहीं है कि हमको 
इस अनुवाद-कार्ये में किसी प्रकार की कठिनाई का अनुभव हुआ 
है। क्‍योंकि हमारे लिए “ शरार-रचना,' “शरीर-विज्ञान ” तथा 
* रोग-चिकित्सा ? सम्बन्धी जो कठिन प्रसंग थे, उनके अनुवाद 
में हमें अपने प्रियजन पं० ग्रयागदत्त जी दुबे से बड़ी सहायता 
मिली है। हम इस सहायता के लिए आपके बड़े कतज्ञ हैं। और 
हम ग्वालियर-राज्य के प्रयागस्थ श्री बेनीमाधव जी के मन्दिर के 
प्रबन्धक, श्रीयुत पं० ढोंढे पन्‍त जी के भी बड़े आभारी हैं, क्योंकि 
उन्होंने हमें मराठी शब्दों के अर्थ को हिन्दी में बताने का 
प्रयास किया है । 


शारश-सरन, त्याग निवेदऋ-- 
विनय-दशमी ' हि 
तम्बत १६८५ विःमी । भगवती प्रसाद पांडे 
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आंब राज्य के चीक़, श्रीयुत बाला साहब पंत, भरतिविधि 


भर /ज 
्रामका 

यह बड़े दुख की बात है कि हमारे देश के निवासी अति 
अधिक संख्या में दुबल और रोगी हैं और वे शायद ही कभी 
 बस्थ अबस्था में रहते हैं। स्वास्थ्य-प्राप्ति के लिए कोई विशेष 
- प्रकार की औषधि नहीं है । यह किसी दूसरे मनुष्य की सहायता 
के द्वारा प्राप्त नहीं हो सकता। यह तो जीवन में कठिन संयम 
तथा नियमों के पालन करने ही से प्राप्त और संचित होता है । 
इसलिए, हमको स्वास्थ्य, सामथ्य/तथा दीधायु की प्राप्ति के लिये 
स्वास्थ्य-सम्बन्धी हिताहित का ज्ञान प्राप्त करना आवश्यक है। 

हमको अपने बहुत समय के विचार तथा अनुभव से यह 
विश्वास हो गया है. कि प्रत्येक ख्रों-पुरुष को बलवान तथा स्वस्थ 
बनने और रहने के लिए किसी प्रकार के निरन्तर उद्योग की 
आवश्यकता है । 

इसलिए, हमने इस आशय स कि “वह उद्योग क्या हाना 
चाहिए,”-उन लोगों के लिए जो स्वास्थ्य-्प्राप्ति के अति उत्सुक 
खोजी हैं, पुरुषार्थ' नाम की एक मराठी पत्रिका में लेख देने शुरू 
किये । हमें यह देखकर बड़ा सन्‍्तोष हुआ कि हमारे उन लेखों को 
बहुत लोगों ने पसन्द किया, ओर इसके फल-स्वरूप सन्‌ १९२४ ३० 
में उक्त पत्रिका के सम्पादक महोदय ने उन सब लेखों को एक 
पुस्तक के रूप में प्रकाशित कर दिया । 

अब इस पुस्तक द्वारा हमारी सूथ-नमस्कार करने की विधि में 
जो वेज्ञानिक तथा महत्व-पूण सिद्धान्त हैं, उनके सम्बन्ध में पाठकों 
का यह विचार निश्चय होगया है कि ये सिद्धान्त शरोर के बहुत 


( १४ ) 


से आवश्यक अंगो को अपने स्वाभाविक रूप से काम करने में 
प्रवृत्त करते है और ये केवल पुद्ठों के बल ही को नहीं बढ़ाते, किन्तु 
शरीर को पूर्ण-रूप से स्वस्थ भी रखते हैं । इस पुस्तक की इतनी 
बिक्री हुई कि बहुत थोड़े ही समय में इसके तीन संस्करण 
निकल गये । 


इस पुस्तक को अंगरेज़ी भाषा में प्रकाशित करने के लिए उन 
प्रान्तों से, जहाँ मराठी भाषा का प्रचार नहीं है, बहुत से पत्र 
हमारे पास आये | इसलिए, हमको इन दूर-दूर से आये हुए 
पत्रों के भेजनेवालों की उत्सुकता को देखकर इस पुस्तक को 
अंगरेजी भाषा में भी प्रकाशित करना पड़ा । 


इस पुस्तक के अगरज़ी रुस्करणु मं, जिसका यह हिन्दी-रूपां- 
तर है, 'भोजन और व्यसन” के सम्बन्ध में एक नया प्रकरण भी 
जोड़ दिया गया है। और इसके अतिरिक्त इसमें कुछ और भी 
महत्वपूर्ण बातें बढ़ा दी गई हैं । 


इस पुस्तक की उपयोगिता को और भी अधिक बढ़ाने के 
असभिप्राय से सब आवश्यक चित्र भी इसमें लगा दिये गये हैं । 

हम धारवार के फ़स्ट क्ास सब-जज, श्रीयुत बाजीराब जी 
गुद्दीकर और अपनी रानी साहिबा के अध्यापक, श्रीयुत काशी नाथ 
जी किलोरस्कर को, जिन्होंने हमें इस पुस्तक को अंगरेज्ी भाषा में 
उपस्थित करने में बड़ी सहायता दी है, हृदय से धन्यवाद देते है । 
हम श्रीयुत एच० जी० फ्रेक्स को, जो टाइम्स आफ़ इंडिया! पत्र 
के रूवाददाता हैं और जिन्होंने अंगरेजी संस्करण का प्रफ-संशोधन 
किया है, बिना धन्यवाद दिये इस प्रसंग को समाप्त नहीं कर 
सकते । इसलिए, इनके लिए भी हमारा हार्दिक धन्यवाद द्वे । इनके 
अतिरिक्त हम उन लेखक, पत्र तथा पत्रिकाओं को भी हृदय से 


( ९१५ ) 
धन्यवाद देते हैं, जिनका दृवाला हमने इस पुस्तक में स्थान-स्थान 
पर दिया है | 


अन्त में हम आशा करते हैं कि पाठक लोग हमारे इस उद्योग 
के गुण-दोष पर अवश्य विचार करेंगे। 


--ग्रन्थकतों 


(४) 


(५) 


(६) 
(७) 
(८) 
(९) 


प्रारम्भिक आदेश 


सू+-नमस्कार आरम्भ करने के पूषे शरीर की तौल कर 
लेनी चाहिए और डाक्टर से जाँच करा लेनी चाहिए । 


शरीर के इन मुख्य अंगों को नाप लेना चाहिए--गद न, 
बाहों के ऊपर और नीचे के हिस्से, सीना, पेट, कमर, 
कूल्हा, जांघ ओर पिंडली । 

शरीर की तोौल और नाप को हर तीसरे और छठे महीने 
देखते रहना चाहिए । 

चाय, क़हवा, कोको, तम्बाकू, शराब तथा अन्य मादक 
वस्तुओं से बचना चाहिए । 

व्यायाम करते समय हमेशा बहुत थोड़ा कपड़ा पहिनना 
चाहिए । 

खुली हवादार जगह में व्यायाम करना चहिए। 

ठंडे जल से स्नान करना चाहिए | 

भोजन नियम से करना चाहिए । 

सफ़ाई और सादगी से रहना चाहिए ! 
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३. 
पाहला अकरण 
व्यायाम की आवश्यकता तथा उसके मूलतत्व 
व्यायाम की आवश्यकता 


मनुष्य को स्वास्थ्य, सामथ्य तथा दीघोयु की प्राप्ति के लिए 
शारीरिक व्यायाम की हर काल आवश्यकता रहती है और अब 
भी है । आजकल के मनुष्यों के लिए तो यह अनिवाय ही है.. 
क्योंकि इसके द्वारा वे इस वर्तमान समय के कठिन जीवन-संग्राम 
में अपनी, अपने सम्प्रदाय तथा अपने देश की रक्षा करने और 
अपनी आजीविका उपाजन करने के योग्य हो सकते है । व्यायाम 
जीवन के लिए इतना आवश्यक है, जितना पुष्टिकर भोजन, 
निर्मल जल, शुद्ध वायु और सूय का प्रकाश । 

'हैस्थ एण्ड एफ़ीशिएंसी' नामक पत्र के जुलाई सन्‌ १९२८ 
इ० के अक में व्यायाम के सम्बन्ध में अपने विचार प्रकट करते 
हुए मि० राबर्ट एल० फ़र्यूसन इस प्रकार लिखते है-- 

“““ सावधानी से चुने और विधि-पूवंक किए जाने वाले 
व्यायाम का महत्व बहुत ज़्यादा नहीं बतलाया जा सकता; फिर 
भी यह आवश्यक है कि व्यायाम की भिन्न भिन्न क्रियाओं के 
करने के समय हमें शरीर के अंगों के सामूहिक विकाश पर 


( * ) 
विशेष ध्यान रखना चाहिये। हमारा उद्देश्य संपू्ण अंगों का 
विकास होना चाहिये, न कि केवल बल की प्राप्ति करना | 
इसमें सन्देह नहीं कि अंगों के विकाश से शारीरिक शक्ति 
का कुछ पता अवश्य लग जाता है, पर यह शरीर के संपूर्ण 
अंगों के विकाश की पूणता का द्योतक नहीं है । 

“व्यायाम, स्त्री ओर पुरुष दोनों तथा हर अवस्था के 
व्यक्ति के लिए लाभदायक है । हम कोई-सा भी धंधा क्‍यों न 
करते हों अथवा हम शरीर से अपनी अयोग्यता का अनुभव 
क्यों न करते हों, विधि पूवेक थोड़ा-सा भी उपयुक्त व्यायाम 
आश्चय जनक काय कर दिखायेगा।... “ 


जमन देश के बहिष्कृत सम्राट ने इस सम्बन्ध में अपने 
निम्नांकित विचार प्रकट किये हैं-- 

“मन और शरीर की पण शिक्षा की आवश्यकता का प्रचार 
करना एक बड़ी महत्त्व-पूणं बात है । वह विष, जिसको वतमान 
सभ्यता हमारे जीवनों में फेला रही है, इस क़रिस्म का है कि जब 
तक हम उसके विरुद्ध किसी औषधि का प्रयोग न करेंगे, तब 
तक हम जीवित नहीं रह सकते। इस विष की सर्वोत्तम 
विरोधात्मक औषधि बस कोई उपयुक्त व्यायाम-पद्धति ही है” । 

[ 'क़िज्ञीकल कलचर' के फ्रवेरी, सन १६२५ ई० के अंक से उद्धृत ] 
एक यरुपोय विद्वान श्रीयत बरनार मेकफ़ेडन का व्यायाम के 
के सम्बन्ध में यह कहना है 

“बहुत से आदमी अपनी निश्चित आयु से पहिले लगभग 
पश्चीस से पचास वर्ष तक की अबस्था ही में मर जाते हैं । इसका 


कारण यह है कि वे अपने शरीर को पूणा जीवित अवस्था में 
रखने के लिए यथेष्ट मात्रा में व्यायाम नहीं करते | 


( ३ 9) 

“ कुछ थोड़े से व्यायाम-ठयसनी विद्याथियों को छोड़ कर शेष 
हमारे स्कूल और कालिजों के बहु-संख्यक विद्यार्थी अपने शरीर 
को सुडोल बनाने के लिए यशेष्ट मात्रा में व्यायाम नहीं करते । 

“ यदि आपने अपने शरीर के पुट्टों को शक्तिशाली नहीं बनाया 
है, तो आपके जोवन में चेतन्‍्यता नहीं आसकती । क्‍योंकि शरीर 
के पूर्ण विकाश के लिए मज़बूत पुद्रों की ज़रूरत है और शरीर 
को सदा बलवान ओर शक्तिशाली बनाये रखने के लिए आजीवन 
व्यायाम करने की आवश्यकता है । 

४८ आप अपने जीवन में जिन चीज़ों के संसगे तथा सम्पक 
में आते हैं, उनका जो आपके ऊपर प्रभाव पड़ता है वह सदा 
बढ़ता ही जाता है | 

४ आपका प्रत्यके दिन का जीवन आपके लिए एक जीवित 
तथा प्रभावशाली अनुभव है। आपके ऊपर प्रत्येक वस्तु का बड़ा 
प्रमाव पड़ता है ”। 

आठ या दस वर्ष तक के क़रीब क़रीब सब वच्चे दौड़-भाग, 
कूद-फांद तथा घर के भीतर और बाहर के तरह तरह के खेल 
खेलकर मगन रहते हैं। इनके लिए किसी नियम-बद्ध व्यायाम- 
पद्धति की आवश्यकता नहीं है। परन्तु जब कि ये दिन में तीन 
घंटे सुबह ओर तोन घंटे शाम अथवा इससे भी अधिक समय 
तक पढ़ने लगें और इनके बचपन की मोटाई दूर होने लगे, तब 
इनको, अपने शरीर के विकाश के लिए, कोई नियम-बद्ध व्यायाम 
प्रतिदिन अवश्य करना चाहिये । 

जब तक एक लड़का या लड़की को यह न मालूम हो जाय 
कि प्रतिदिन व्यायाम करना उसके शारीरिक और मानसिक 
विकास, स्वास्थ्य, बल, पोरुष, तथा योग्यता के लिए नितान्त 
आवश्यक है, तब तक माता-पिता तथा घर के अन्य गुरुजनों 


( ४ ) 
और स्कूल के अध्यापकों को अपने लड़के-लड़कियों से नियम- 
पृवंक व्यायाम का अभ्यास कराना चाहिए । 

व्यायाम के महत्त्व-पूण प्रश्न को विद्यार्थियों ही की इच्छा 
ओर विचार पर छोड़ना उचित न होगा--विशेष रूप से इस 
समय, जब कि हमारी भावी संतान हमारे पूवजों की अपेक्षा 
दिन-प्रति-दिन उत्साह, बल और दीघोयु में हीन होती चली जाती 
माल्म होती है। इस समय हमारे लिए यह अति आवश्यक है 
कि हम इस बढ़ते हुए जातीय-पतन के रोकने के लिए जल्द-से- 
जल्द कुछ साधन ग्रहण कर । अब हमको इस सम्बन्ध में तनिक 
भी लापरवाही न करनी चाहिए । 

“ वास्तव में स्वास्थ्य, जीवन के: लिए परमावश्यक प्रारंभिक 
यात है। स्वास्थ्य एक ऐसा विषय है जिसकी शिक्षा नहीं दी जा 
सकती | सिद्धान्तों की शिक्षा ग्रहण करने की अपेक्षा बालक, उन 
कार्यों के करने की शिक्षा से जिन पर स्वास्थ्य निभर रहता है, 
स्वस्थ्य जीवन बिताने की आदतें बहुत शीघ्र डाल लेते हैं । अगर 
वे योँंही छोड़ दिये जायें तो वे अपने आप इस प्रकार के कार्यों 
को न करेंगे। स्वस्थ्य जीवन की शिक्षा उन्हें दो जानी आवश्यक 
है | नेमित्तिक रूप से उन्हें कुछ ऐसे ही काय करने की 
आवश्यकता है । आरंभ ही से स्कूलों में प्रति दिन के काय-क्रम में 
स्वास्थ्य की शिक्षा और व्यवहारिक ज्ञान सम्मिलित रहना 
चाहिये। वालक के हृदय में केवल अपने साथियों, अपने स्कूल 
ओर अपने घर के प्रति ही कत्तेव्य का ज्ञान न उत्पन्न कराना 
चाहिये बल्कि अपने देश के स्वास्थ्य-सुख का भी ज्ञान करा देना 

आवश्यक हे ।# 
८४ “ हेशडबुक आफ़ सजेशन्स फ़ार टीचसे! ( १६२७- प्रठ ४२१- 


छ्् 


जोर्ट आफ़ एडकेशन, इंगलेएड ) 


( ५ ) 
व्यायाम के मूलतत्व 


प्रत्यक मनुष्य को शरोर के उन चार मुख्य अंगों को विकसित 
करने ओर बलवान बनाने का प्रयत्न करना चाहिए, जिनके उचित 
रूप से काम करने पर सम्पूण स्वास्थ्य निभेर है । यह बात 
अनुभव द्वारा ज्ञात हो चुकी है कि यदि सूय-नमस्कार-यायाम 
विधि-पूबक तथा वेज्ञानिक रूप से क्रिया जाय, तो इससे ये 
चारों मुख्य अंग पूर्ण रूप से विकसित होते हैं ओर रोग अथवा 
रोग के मूल-कारण का मुक़ाविला करने के लिए समथ हांत हैं । 
ये चार अंग निम्न लिखित हैं-- 

(१) पेट और अंतड़ियां-अधिकतर मनुष्य पेट और 
अंतड़ियों के विकारों ही से रोगी होते हैं । इनके मुख्य विकार 
अजोण ( बदहज़मी ) और क़ब्ज़ हैं, जिनसे जिगर के रोग, 
आम-बात, बवासीर और बहु-मृत्र आदि रोग भी उत्पन्न होते हैं । 

(२) दिल और फेंफड़े- ज़काभ, खांसी, दमा, क्षयीरोग, 
दिल की धड़कन इत्यादि--य कुछ रोग दिल और फफड़ी के 
विकार के लक्षण हैं 

(६) दिमाग़-दि्मास के विकार के लक्षण सिर-दद, 
पित्त-विकार का सिर-ददे, आधासीसी और पागलपन आदि 
रोगों के रूप में प्रकट होते है । 

(४) रीढ-धड़ स नीचे का फ़ालिज, हराममग़ज़ को 
सूजन, हराममग़्ज़ का कड़ापन । 

मानव शक्ति और स्वास्थ्य का रहस्य अंतड़ियों की क्रियाओं 
पर निभर है। अंतड़ियों की क्रियाएं ही शरीर के अंग-प्रत्यंगों में 
शक्ति देती हैं । शरीर के पुद्टे ही मनुष्य को उतना बलशील बनाते 
हैं जितनी कि उनके पीछे छिपी हुई प्रधान शक्ति ! व्यायाम से 


( ६ ) 


साधारण स्वास्थ्य ही नहीं सुधरता बल्कि उससे अंतड़ियों के 
केन्द्रों को भी उत्तेजना मिलती है । 

हमारे हिन्दुस्तान देश में ओर देशों की अपेक्षा पागल होने 
की बीमारी बहुत ही कम है। परन्तु हमारे यहाँ ऐसे मनुष्यों की 
संख्या बहुत है, जो असमय ही में उपरोक्त पहिले दो बिकारों के 
शिकार बन जाते हैं और ये विकार विशेष रूप से उन लोगों को 
अधिक होते हैं, जो पढ़े-लिखे कहलाते हैं । यह माना जाता है कि 
बुरा अथवा अधिक भोजन करना यहाँ की भयंकर मृत्यु-संख्या 
के अनेक कारणों में से एक कारण है। परन्तु यह भी मानना 
पड़ेगा कि उपयुक्त शारीरिक व्यायाम का अभाव ही शायद इस 
मृत्यु-संख्या का प्रधान कारण है । इसलिए, यह बात स्पष्ट है कि 
अगर किसी को स्वास्थ्य संचय करना तथा दीघधोयु प्राप्त करना है, 
तो उसके लिए सूर्य-नमस्कार जैसी किसी वेज्ञानिक व्यायाम 
प्रणाली की बड़ी आवश्यकता है । 


हसरा अकरण 


अन्य व्यायाम-पदधतियों की त्रुटियां 


यह एक मानी हुईं बात है कि हर तरह के खेल में चाहे वह 
पूत्र देश का हो अथवा पश्चिम देश का, एक अथवा एक से 
अधिक साथियों की आवश्यकता होती है । हिन्दुस्तान के सब 
से बड़े खल, कुश्ती लड़ने में भी एक साथी की आवश्यकता होती 
है | दसरे बहुत से खेलों भ॑ या तो साथियों की या खेल के सामान 
की ज़रूरत होती है । मामूली से मामूली व्यायाम में भी कुछ-न- 
कुछ सामान की ज़रूरत पड़ती रही है । 


हिन्दुस्तानी मुग्द्र के व्यायाम में भी बिना मुग्दर के काम 
नहीं चल सकता । सवारी के व्यायाम के लिए घोड़े अथवा साइ- 
किल की आवश्यकता पड़ती है। तेरने के लिए जल की आव- 
श्यकता है | पेदल हवा खाने के लिए, यद्यपि किसी सामान 
अथवा किसी साथी की आवश्यकता नहीं है, परन्तु इसके लिए 
समय बहुत चाहिए | आठ या दस मील का पंद्ल चलना साधा- 
रणत: दो या ढाई घंटे से कम समय में नहीं हो सकता और 
इतना समय तब लगेगा, जब १५ या २० मिनट फ्री मील की 
चाल से चला जायगा । इस सब के अलावा जो व्यायाम घर से 
बाहर होता है, उसके लिए उपयुक्त समय की भी आवश्यकता 


होती है । 


( ८ ) 

किसी भी खेलकूद के लिये अनुकूल स्थान की आवश्यकता 
होती है और अनुकूल स्थान सदेव प्राप्त भी नहीं हो सकता । 
बम्बई ओर पूना इत्यादि बड़े शहरों में संपूर्ण स्कूल और कालेजों 
के विद्याथियों के खेलकूद के लिए आवश्यक स्थान दलंभ हैं । 
उदाहरणाथ पूने में केवल म्यनिसिपल स्कूलों में पढ़ने वाले ९ या 
१० हज़ार विद्यार्थी हैं, किन्तु उनके लिए केवल ४ स्थान हैं, जहां 
वे खेलकूद सकते हें अंर प्रत्येक खेलकूद के स्थान में अधिक-से- 
अधिक दो या तीन सौ विद्यार्थी खेल सकते हैं । 

जिस व्यायाम को लगन के साथ किया जावे, उससे शरीर 
के बाहरी और भीतरी अंगों ही को विकसित न होना चाहिए 
किन्तु उससे मानसिक तथा आध्यात्मिक उन्नति भी होनी चाहिए । 
इस प्रकार के व्यायाम को विश्व-ठ्यापी तथा सब-प्रिय बनाने के 
लिए किसी साज-सामान की आवश्यकता न होनी चाहिए; ऐसा 
व्यायाम करने में भी आसान होना चाहिए, इसके करने में समय 
भी कम लगना चाहिए; और वह इस प्रकार का होना चाहिए 
कि उसको कोई भी किसी भी स्थान पर कर सके और उसके 
करने में किसी साथी की भी आवश्यकता न पड़े । 


तीसरा प्रकरण 





सव्वोत्तम व्यायाम-पद्धति 


दूसर प्रकरण को समस्त त्रटियां ओर कठिनाइयों को ध्यान 
में रखते हुए और अन्य सभो प्रकार की व्यायाम-शैलियों का 
अति दिवस तक अनुशीलन करने के उपरान्त हमें यह ज्ञात हुआ 
है कि सू+-नमस्कार सर्वोत्तम व्यायार-पद्धति है। हमने इस 
व्यायाम से बड़ा लाभ उठाया है | इसलिए, हमारा यह इढता- 
पूर्वक कहना है कि आठ वर्ष से अधिक अवस्था के सभी लड़के 
लड़कियों और प्रोढ़ अवस्था के सभी ख््री-पुरुषों को यह व्यायाम 
नियम पूर्वक तथा निरन्तर रूप स करना चाहिए । 

जिन मनध्यों के :दय और फंफड़े दबल हैं, उनकी तत्सम्बन्धी 
सब आपत्तियाँ सूय-नमस्कार को वीज-र#त्र के साथ उचित रू 
से करने से सदा के लिए दूर हो जायंगी और सूय-नमस्कार से 
पेट, आँत और स्नायु-केन्द्र भी स्वाभाविक रूप में अपना अपना 
काय करन लगेंगे और रक्त को शुद्ध करंगे। 

बच्चे, चाहे वे लड़के हों अथवा लड़कियाँ, अपनी आठ व 
तक की अवस्था तक साधारण॒त: इतने चंचल होते हैं कि वे अपने 
शरीर के समस्त अड्डों को पणे स्वस्थावस्था में रखते हैं और 
उनको उनके स्वभावानुकूल संचालित करते रहते हैं। परन्तु आठ 
वष की अवस्था के अनन्तर उनको किसी निश्चित तथा नियमित 
व्यायाम-पद्धति की आवश्यकता होती है। इसके लिए प्रत्येक 


( १० ) 


मनुष्य को जाति अथवा धर्म का कुछ भी विचार न करके, उनसे 
सूर्य-नमस्कार व्यायाम कराना चाहिए | 


जिन बच्चों की अवस्था आठ से वारह वष की है, उनको प्रति- 
दिन २० से ५० तक सूय-नमस्कार करना चाहिये और जो लड़के 
अथवा लड़कियाँ बारह से सोलह ब्षे के हैं, उनको साधारणत: 
०५० से १५० तक और जो पुरुष अथवा स्रियाँ सोलह व से 
अधिक अवस्था के हैं, उनका धोरे धीरे बढ़ाकर ३०० सूर्य नम- 
स्कार प्रतिदिन करनी चाहिए | यदि इस शेली का अनुगमन 
धामिक तथा निरन्तर रूप से किया जावे, तो इसको करनेवाला 
सब प्रकार के ऐसे रोगों से, जो रोके जा सकते हैं, बच सकता है 
ओर जब तक वह इसको करता रहेगा, तब तक वह मन और 
शरीर से हर प्रकार के काय के लिए योग्य बना रहेगा । 


कुछ महीनों तक प्रतिदिन एक हजार नमस्कार करना 
ओर फिर २० नमस्कार पर आजाना अथवा उनको बिल्कुल ही 
त्याग देना, यह नियम वास्तव में हानिकारक हे। यह उसी 
प्रकार मूखतापूण तथा भयंकर बात है, जिस प्रकार कि पहिले 
साधारण रूप से दिन में दो अथवा तीन वार भोजन करना ओर 
उसके पश्चात्‌ उसका पूणारूप से त्याग कर देना। जिस प्रकार 
आहार-विहार के लिए नियम हैं, उसी प्रकार व्यायाम के लिए 
भी नियम हैं । इसलिए, जो व्यायाम लाभदायक हों, उसको 
प्रतिदिन समय पर निरन्तर रूप से अपनी शक्ति के अनुकूल 
करना चाहिये । 


इसलिए, मनोवाब्छित फल की प्राप्ति के लिए सूर्य-नमस्कार 
को नियमित तथा वेज्ञानिक रूप से करना आवश्यक है।ये नट 
की कलाबाजियाँ नहीं हैं, प्रत्युत, इनको इस प्रकार करना चाहिए 


( ११ ) 


जिससे शरीर का क़रीब क़रीब प्रत्येक अड्भर विकसित और 
बलवान होवे । 

जो शब्द, संसार के प्रसिद्ध व्यायाम-शासत्र के विद्वान श्री 
ज० पी० मुलर ने अपनी, “माई सिस्टम ” नाम की पुस्तक में दिये, 
है, उन्हीं को हम यहाँ सूय-नमस्कार के सम्बन्ध में भी दुहराना 
उचित सममते हैं- 


“चाहे आप टुबल हों अथवा सबल, युवा हों अथवा वृद्ध 
मेरा आपके लिए यह परामश है कि इस व्यायाम को अभी 
आरम्भ कर दीजिए ओर कल नहीं, किन्तु आज ही। परन्तु 
यह ध्यान रहे कि यदि आपको शारीरिक व्यायाम का अभ्यास 
नहीं है, तो इसको आरम्भ में अधिक न कर बैठिये । 

“यह नित्य प्रतिदिन करने की चीज़ है। यदि इसको प्रतिदिन 
केवल थोड़ा थोड़ा किया जाय, तो इससे बहुत लाभ होगा । इस 
लिए व्यायाम का करना एक प्रकार की आदत तथा आवश्यकता 
होजानी चाहिए। सप्राह म॑ दो बार एक घंटा प्रतिदिन जमना- 
स्टिक कर लेना अथवा सप्राह के अंत में एक बार कुछ घंटों 
तक किसी खेल को खेल लेना आदि व्यायाम, देनिक व्यायाम के 
साथ, चाहे कितने ही लाभदायक क्‍यों न हों, परन्तु ये देनिक 
व्यायाम के स्थान पर काम नहीं दे सकते” | 

यह हमारा विश्वास है कि जो मनुष्य इस सूर्य-नमस्कार- 
व्यायाम को हमारे आदेशानुसार करेंगे, उनको अमूल्य फल 
प्राप्त होगा । 


चौथा प्रकरण 


ज्छ ० «बल, अब फिकद_ 3-२ :न्द " * कक आमममत “कक कह 


सूय-नमस्कार करने की विधि 


सूय-नमस्कार का अथ स्वास्थ्य, सामथ्य और दीघोयु के 
लिये सूर्य की पूजा करना है। 

सूय-तमस्कार शरीर के इन आठ अंगों से सम्बन्ध रखती 
है--( १ ) माथा (२) सीना (३) टांग ओर पैर (४ ) बॉह 
ओर हाथ (५) घुटने (६) दृष्टि ( निगाह ) (७ ) वागेन्द्रिय 
( बोलने वाली इन्द्रिय ) और (८ ) मन तथा विचार-बल। इस 
प्रकार का नमस्कार साष्टांग-नमस्कार' कहलाता है । 

सूर्यन्‍नमस्कार करने की वह प्रतिष्ठित विधि, जिसका अनु- 
शीलन हमारे सुयोग्य पिता, भूतपूष चीफ़, रियासत ओऑंध ने 
किया था, निम्नांकित है। आपने इन नमस्कारों को ५७ वर्ष तक 
किया था और हम भी इसी विधि के अनुसार इन्हें कर रहे हैं-- 

सूय-नमस्कार करने के लिए केवल ७ फुट लम्बी ओर २ फ़ुट 
चौड़ी ऐसी ज़मीन की आवश्यकता है, जिस पर या तो पत्थर 
का फ़रश हो या इईंटों का खरंजा, या उसका धरातल इसी 
प्रकार की किसी और खुरखुरी चीज़ का बना हुआ हो और 
वह समथल हो । इसको करते समय जितने कम कपड़े हो सकें, 
उतने कम कपड़े पहिनना चाहिए । क्योंकि अधिक कपड़े पहिनने 
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४ उरसा शिरसा दृष्य्या वचसा मनसा तथा। 
पद्भ्यां कशम्यां जानुभ्यां प्रणामोषष्ठांग उच्चते ॥| 
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क्‍ ( १३ 9 
से एक्र तो शरीर के अंगों को स्वतंत्रता-पूवंक हिलाने-डुलाने में 
बाधा पड़ेगी ओर दूसरे त्वचा ( खाल ) की कोमलता बढ़ जायगी, 
जिससे बाद को खांसी-ज़काम आदि दूसरे रोग उत्पन्न होंगे । 

. सूर्य-नमस्कारों को सूर्योदय से पहिले खाली पेंट करना अत्ति 
उचित है। प्रातःकाल ५ बजे सो कर उठना चाहिए और शौच 
तथा स्‍्नानादि की नित्य-क्रिया से निवृत्त होकर, जितने कम हो 
सकें, उतने कम कपड़े पहिनकर सू+-नमस्कार का करना आरम्भ 
कर देना चाहिए और सूर्योदय होने से पांच मिनट पहिले दी 
उसको समाप्त कर देना चाहिए, जिससे उस समय निकलते हुए 
सूय्य की किरणों का पान कर लिया जाबे । [ यदि आप संध्या 
और प्राणायाम इत्यादि करते हों, तो ये सब सूर्य-नमस्कार करने 
के उपरान्त ही किये जावें | 

प्रत्येक व्यायाम को केबल इतना करना चाहिए कि यदि 
उसके करने के पश्चात्‌ क़रीब पांच या दस मिनट तक आराम 
कर लिया जाबे, तो शरीर में नित्य के अपने कतेव्य को करने के 
लिए नवीनता और आनन्द आजावे। दूसरे शब्दों में इसका 
अथ यह है कि एक व्यक्ति को अपनी शक्ति के अनुसार व्यायाम 
करना चाहिए। यह नियम सू+-नमस्कार के लिए तो विशेष रूप 
से लागू है । छा 

पहली सूरत-२२ वर्ग इंच के एक ऊनी रेशमी अथबा 
सूती कपड़े के एक टुकड़े को फ़शे पर बिछाओ ओर पूबे की ओर 
मुख करके खड़े होकर दोनों पेरों को मिलाओ आर पैरों के 
अंगूठों को कपड़े के किनारे से छुआओ । जिस प्रकार हाथ जोड़ते 
हैं, उसी प्रकार दोनों हाथों को सीने के सामने जोड़ो और एक 
दूसरे को दबाओ। सीने को फेला दो और पेट को अन्दर ले 
जाओ | खूब गहरा सांस भरो और थ्ुज-दंडों अथवा बांहों के 


( १४ ) क्‍ 
ऊपरी भाग को कड़ा करो । अपने सामने किसी अपने दइृष्टदेव 


अथवा किसी और चिन्ह की ओर देखो । सिर, गर्दन और शरीर 
को लम्बवत एक सीध में रक्खो । 


दसों सूरतें, जिनसे केवल एक नमस्कार पूरी होती है, बिना 
रुकावट के मंह बन्द किए और केवल नाक से सांस लेते हुए एक 
के बाद दूसरी की जानी चाहिये । 

अपने सन्मुख दीवाल पर सूये अथवा अपने इशष्टदेव की 
प्रतित अथवा चित्र लटकालों। यदि तुम्हारा कोई इष्टदेव 
अथवा पूजनीय पदाथ नहीं है, तो एक मोटे कारज़ पर एक तारे 
अथवा वृत्त का अच्छा चमकता हुआ रंगीन चित्र बनाकर अपने 
सामने लटकालो, जिसको देखने से तुम धीरे धीरे एकाग्रचित्त 
रहने की शक्ति प्राप्त कर लोगे । 


टसरी सरत-अब सामने भुको ओर हाथों की हथेलियों 
को जमीन पर रख दो । हाथों की उंगलियाँ एक दूसरे से सटी 
रहें और माथे को घुटनों से छुआाओ अथवा छुआने की कोशिश 
करो, परन्तु घुटाने न॑ मुड़ने पावें # हाथों को इस प्रकार रक्‍्खा 
जाबे कि वे या तो कपड़े के इधर उधर के दोनों किनारों के 


# बहुत आदप्िियों को शुरू में ऐसा करने में बड़ी कठिनाई /मालूम 
होगी । यदि वे हाथों की उंगलियों से पेरों के डँगूठों ही को छुसकें, तो 
शुरू में इतना ही काफ़ी होगा । परन्तु इस बात के लिए कोशिश करते 
रहना चाहिए कि हाथों की हथेलियाँ पूरे तोर से ज़मीन पर रक्खी जा 
सकें ओर घटने बिल्कुल तने रहें । पहिले हथेलियों को ज़मीन पर रक्‍्खा 
जावे ओर उसके बाद घटनों को सीधा किया जावे । यह स्मरण रखना 
चाहिए कि स्य-नमस्कार करने का पूरा लाभ तभी आाप्त हो सकता है जब 
इस स्रत को ठीक तोर से कर लिया जावेगा । 
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( १५ ) 


समानान्तर हों अथवा अन्दर की ओर २२ अंश का कोश 
बनावें | कुछ लोगों की राय यह भी है कि यह कोण ४५ अंश 
का होना चाहिए और कुछ लोग हाथों को इस प्रकार रखना 
पसंद करते हैं कि दोनों हाथें की उंगलियाँ घूम ऋर एक दूसरे के 
आमने-सामने हो जावें | खेर, यह कोण कसा ही हो, परन्तु यह 
ध्यान रखना चाहिए कि अँगूठों के नीचे की गद्दियाँ पेरों के 
अँगूठों के साथ एक पंक्ति में हों। जिस समय तुम भुकी ओर 
माथे को घुटनों से छुआने की कोशिश करो, उस समय तुमको 
कुछ थोड़ा-सा साँस बाहर निकाल देना चाहिए । 


तोसरी सरत-एक टांग को पीछे ले जाओ # | परन्तु ऐसा 
करने में बांहँ कुहनी पर से मुड़ने न पावें । पैर को इतना पीछे ले 
जाया जावे कि बांहें कंधे से कलाइ तक ठीक लम्ब-रूप में रहें, 
अथात्‌ बिल्कुल सीधी रहें । सिर को ऊँचा करके यथा-शक्ति पीछे 
देखने की कोशिश करो 

चोथी सरत-दूसरी टांग को भी पीछ ले जाओ। दोनों 
पैरों के टखनों ओर अंगूठों को मिला कर रक्खो, बांहों को सीधा 
रक्‍्खो शरीर का सारा भार पेरों की अंगुलियों और हथेलियों पर 
सम्हालते हुए नितम्ब, कमर और सिर के पिछले हिस्से को सीध 
में करो और सांस भरे रहो | 

पाँचवीं स*त-घुटनों को ज़मीन पर टेक दो और ठोड़ी को 
सीने से छुआओ अथवा छुआने की कोशिश करो। नाक द्वारा 
पूर्ण रूप से सांस बाहर निकाल दो ओर जितना हो सके, उतना 
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# पहिली आर््धत में उसी पेर को, जो आरम्भ में पोछ्ले गया था 
पीछे ले जाते रहना चाहिए ओर दूसरी आहति में दूसरे को । इसी प्रकार 
ओर आदत्तियों में भी करना चाहिए । 


( १६ ) 
पेट को अन्दर को खींचो | कूल्हों को ऊपर को उठाए रक्खो और 
माथे और सीने को कपड़े से छुआओ । 
छठवीं सूरत-दाथों को सीधा करते हुए सिर को उठाओ 
ओर धीरे धीरे गहरा सांस लो ओर सीने को आगे की ओर 
इधर-उधर फैलाओं । इसके बाद गदन को पीछे की ओर भुका- 
ल्‍ (5 बिक 0] 5 आप 
कर ( इतनी भुकाई जावे, जितनी वह भुकाइ जासके ) छत 
अथवा आकाश की ओर देखों । घुटने ज़मीन ही पर टिके रहें । 
सतर्वी मूरत-चौथी सूरत में आजाओ । इसके वाद जमीन 
से एड़ियों को छुआओ । सिर अन्दर की ओर भुका रहे और पेट 
अन्दर को खिचा रहे । 


आठवीं सूरत-इसमें तीसरी ओर दूसरी सूरतों को करते 
हुए पहिली सूरत में आजाते हैं | पहिली सूरत में आने के लिए 
सबसे पहिले एक पेर को एक भटके में उठाकर दोनों हथेलियों 
की गद्दियों के साथ एक रखा में आगे रक्खो और तीसरी सूरत 
की भांति गदन को पीछे की ओर मुका कर देखो। जब ऐसा 
करो, तब मुड़े हुए पेर की जांघ पेट को दबाव और दूसरी टांग 
का घुटना जमीन पर टिक जाबे। इसके बाद दूसरी सूरत में 
आजाओ ओर फिर पहिली सूरत में । 

नवीं सुरत-सांस रोक कर दूसरी सूरत में आजाओ ओर 
केवल नाक के रास्ते से श्वास को बिलकुल बाहर निकाल दो । 

दसवीं सूरत -केवल नाक के द्वारा गहरी सांस खींच कर 
पहिली सूरत में आजाओ । इस बात का ख़ास तोर पर ध्यान 
रक्खो कि घुटने सीधे रहें। इस प्रकार एक नमस्कार पूरी होती है। 

अगले मंत्र का उच्चारण करो । मेँह को बंद रक्खो | नाक के 


लठवीं सुरत 








सातवीं सरते 
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( ९७ ) 


द्वारा श्वास भीतर खींचो । होठ बंद रक्खो और केवल नाक से: 
श्वास लेते हुए दसों सूरतों को फिर से दुहरा जाओ । 


सूय-नमस्कारों को आरस्भ में सदा धीरे धीरे करना चाहिए, 
जिससे तुमको यह ज्ञात हो जाबे कि शरीर के किस अग पर 
जोर पड़ रहा है। इस प्रकार करने से तुमका यह ज्ञात हो 
जायगा कि सूय-नमस्कार म॑ शरीर क प्रत्यक अग पर अलग. 
अलग जोर पड़ता हैं | 


अर ++ब न >नत ज जज “न नानक नन. 


पांचवां प्रकरण 





विशेष अवस्था में स्त्रियों के लिए आवश्यक बातें 


हम विशेष रूप से स्त्रियों को, चाहे वह युवती हों या वृद्धा, 
सेविका हों या स्वामिनी, गर्भवती हों या योंही, दूध पीते बच्चे की 
माता हों या नहीं, सूय-नमस्कार करने का आग्रह करते हैं । व्यक्ति- 
गत अनुभव पर निर्भर, विशेष अवस्थावाली स्त्रियों के लिये नीच 
लिखी बातें उपयोगी सिद्ध होंगी-- 

(१) मासिक-धम आरंभ होते ही उसके समाप्त होने तक 
( जिसमें प्रायः ४ से ६ दिन तक लग जाते हैं ) सूय-नमस्कार बंद 
रखना चाहिये । मासिक-घम की समाप्ति के साथ ही सूय-नमस्कार 
फिर आरंभ कर देना चाहिये । 

(२) यदि स्त्री गर्भवती हो जाय तो उसे गर्भावस्‍था।के चौथ 
मास तक सू्यनमस्कार नियमित रूप से करते रहना चाहिये । 
पांचवें मास से ७ वें मास तक सूय-नमस्कार में कुछ हेर-फेर कर 
देना चाहिये अथात्‌ ज़मीन पर लेटने के बदले खड़े होने की सूरत 
के बाद उसे घुटने के बल बेठ अन्य हरकते करना चाहिये । ऐसी 
दशा में उसका सीना ज़मीन से छूता हुआ रहे या न रहे इसकी 
कोई आवश्यकता नहीं । आठवें महीने के आरंभ से प्रसव होने 
तक उसे अपनी सुविधानुसार बेठ कर केवल मंत्रों का उच्चारण 
बिना किसी हरकत के उच्चस्वर से और शुद्ध शुद्ध कई बार 
करना चाहिये । 


( १९० ) 

(३) सूय नमस्कार करना बंद कर देने पर भी किसा भी 
गर्भवती स्री को आलस्य से बैठे या लेटे रहना उचित नहीं | उस 
हल्के और मनबहलाव के गाहस्थ काम, चहल-क्रदमी, बगीचे का 
काम इत्यादि प्रसव होने तक करते रहना चाहिये । 


(४ ) प्रसव होने के २ या ३ सास बाद तक सत्रा का सूय - 
नमस्कार बन्द रखना उचित है । इसके पश्चात्‌ उसे धीरे धीरे सुय 
नमस्कार करना इस प्रकार आरम्भ कर देना चाहिये ताकि ४ 
सप्राह तक उसकी संख्या पूवबत्‌ हो जाय । 

(५) यदि बीमारी या अन्य शारीरिक कष्टों के अतिरिक्त 
ओर किसी कारण से किसी बालिका या स्त्री को सूय-नमस्कार न 
करने दी जाय या ब्रह स्वतः न कर सके, तो उस प्रतिदिन पांच, 
सात या नौ बार लगन से मंत्रों ही को उच्च स्वर से पढ़ना चाहिय | 


(६) जब स्त्री उक्त ( नं> ७ में दिय हुए ) वंधनों से मुक्त 
हो जाय, तो उसे वे ही नियम पालन करना उचित है जो सूय- 
नमस्कार व्यायाम पुरुषों के लिये निधोरित किये गये है । 


छटठवां प्रकरण 


सूर्य-नमस्कार ओर शरीर का विकास 


अब हमको यह वतलाना है कि सूर्य-नमस्कार की दस 
सूरतों में से किन सूरतों में शरीर के किन अंगों पर विशेष ज़ोर 
पड़ता हैं तथा कोन पुट्टे संचालित होते हैं । 

पहिली सरत--इसमें किसी विशेष पुट्टे पर जोर नहीं 
पड़ता है। इसमें केवल गदेन और सीने को कुछ कड़ा करना 
पड़ता है, जिससे सिर, गदन और घड़ क़रीब क़रीब लम्बरूप 
हो जावें । जिन मनुष्यों के कंधे गोल हैं अथवा जिनकी पीठ 
झुकी हुई है, उनको इस सूरत में कुछ सुहाता-सा ज़ोर पड़ेगा । 
क्योंकि इस सूरत में गहरा सांस लेने के कारण फेफड़े फूलते हैं, 
जिससे सीने पर कुछ जोर पड़ना भी सम्भव है| इसमें बांहों के 
ऊपरी तथा नीचे के भागों, कलाइयों और उंगलियों को भी कड़ा 
करना पड़ता है । यदि इन अंगों को ढीला रक्‍्खा जायगा, तो 
कोई लाभ न होगा ! ख़ब गहरा सांस लो, सांस भरकर उसको 
रोको, और सीधे ओर कड़े होकर खड़े हो। बस ये बातें इस 
सूरत में करनी आवश्यक है। इस सूरत म॑ जिन पुद्ठीं पर कुछ 
ज़ोर पड़ता है वे ये हं- ( १ ) वे दो पुद्रे, जो गदंन के इधर-उधर 
होते हैं और जो हँसली से कान तक जाते हैं ( २) सीने के नीचे 
ओर ऊपर के पुद्ठे ( ३ ) सुज-दंडों अथात्‌ भुज-दंडों के बाहरी पुट्े । 


दूसरी सूरत--इस सूरत में कुछ थोड़ा-सा सांस निकालते 


पहिल। मृरत 
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( २१ ) 

हुए हाथों की हथलियों के एक दूसरे से २० अथवा २२ इंच 
के फ़ासले पर इस प्रकार रखते हैं कि वे पैरों के अंगूठों के साथ 
एक रेखा में रहें और ऐसा करने के समय पेरों के घुटने न 
मुड़ने पावं । यह भी ध्यान में रखना चाहिये कि ये इस प्रकार 
से उंगलियाँ सटा कर रक्खी हुई हथेलियों इसी प्रकार रक्खी 
रहती हैं और ये केवल उसी समय उठती हैं, जब कि नमस्कार 
की अन्तिम सूरत में आना होता है । तुमको इस सरत में यह 
अनुभव होगा कि पिंडलियों के पुद्रीं, जंधाओं के पिछले भाग, 
कल्हों, कमर ओर पीठ के क़रीब क़रोब सभा पुद्ें पर खब खिंचाव 
अथवा ज़ोर पड़ता है, जिसका अथ यह्‌ हैँ कि ये अंग धीरं धीरे 
बलवान होते हैं और उनके विकार तथा रोग दूर होते हैं । यहां 
यह स्मरण रखना चाहिए कि य उपरोक्त अंग, वे अंग हैं, जिनमें 
असमय ही में दुबलता अपना अड्डा जमा लेती हैं । इस सूरत 

विशेष खिंचाव उन पुट्टों पर पड़ता हैं, जो पीठ को कंधों से 
मिलाये हुय हैं । इसमें भुज-दंडों के बाहरी पुट्ठों पर भी असर 
पड़ता है | घुटनों को सीधा रखते हुए जब हाथों की हथेलियों 
को कपड़े पर रखने के लिए सामने की ओर मक्का जाता है, तब 
पेड़ और पेट के पुद्दटों पर बहुत ज़ोर पड़ता है । जब तुम हाथों 
की हथेलियों का कपड़े पर टको, उस समय तुमको यह ध्यान करना 
चाहिए कि हम वास्तव में स्वास्थ्य, सामथ्य ओर दीघायु प्राप्त कर 
रे हैं। और जब तुम ऐसा ध्यान कर चुकों, तब तुमको आगे 
बढ़ना चाहिये | इस सूरत में इन पुट्टों पर ज़ोर पड़ता है-- 
( १) बंहों के नीचे के भागों के बाहरी पुट्रे, (२) कथों के पीछे 
के पुटे, (्‌ ३ ) पसलियों के पुद्रे, (४) चुतड़ों के पुट्े, (५ ) 
जंघाओं के बाहरी पुद्रे, ( ६ ) टांगों के नीचे के भागों के बाहरी 
पुट्टे, ( ७ ) टखनों के पीछे के और णड़ियों के ऊपर के पुद्े । 


. ( ररे ) 
ः तीसरी सूरत--इस सूरत के आरम्भ ओर अन्त में एक द्द 
सी क्रिया की जादी है । जब सीधे पेर के पीछे ले जाया जावे, 
तब बांये पेर की जंघा तिल्‍ली के दबाव और जब बांये पेर के 
पीछे किया जावे, तब सीधे पेर के जंघा जिगर के दबावे । इस 
दबाव में जंघाओं के नीचे के भाग पर बहुत जोर पड़ेगा । इस 
सरत में पीछे फेंके हुए पैर का जंघा, पैरों के टखनों और हाथ 
को कलाइयों पर भी जोर पड़ता है | इस सूरत में जो पुद्रे बलिष्ट 
होते हैं, व ये हैं“ ( १ ) जंघाओं के भीतरो पुट्टे, (२) >चघाओं 
के नीचे के पुट्टे और (३ ) वे पुट्रे, जो जंघाओं को भीतर को 
खींचते हैं । 
चाथी सरत--इस सूरत में शरीर का साग बोम हथेलियों, 
भुजाओं और पैर की अंगुलियों पर सम्हला रहता है । 
पांचवीं सरत--जब भ्ुको, तब सिरके इतना नीचे करों कि 
ठोड़ी सीने के देबाने लगे । सिर के आगे पीछे करने से गदन 
और गले ( कंठ ) के पुट्रे बलिष्ट होते हें। ज़मीन पर पड़ जाने में 
घुटनों से ऊपर का शरीर का सम्पूण भाग हाथों, कलाइयों और 
बांहों के आगे के भागों पर टिका रहता है । इसलिए, इन तीनों 
अंगों में बल आता है | इस समय सांस के पूर्ण रूप से निकाल 
देते हैं। इस पड़ने की दशा में शरीर के बहुत से अंग, जेसे पैरों के 
अंगूठे, घुटने, हाथ, सीना और माथा जमीन के छूते हैं। परन्तु 
पंट जमीन का नहीं छूता, किन्तु उसका यथाशक्ति अन्द्र का 
खींचना पड़ता है, जिसका फल यह होता है कि पेट के सब पुट्ठों 
पर जोर पड़ता है और वे मजबूत होते हैं । पांचवीं सूरत में जो पुद्ठे 
बलिष्ठ बनते हैं, वे ये हैं--( १ ) बांहीं के नीचे के भागों के बाहरो 
पु, ( २ ) बांहों के नीचे के भागों के बाहरो नीचे के पुद्ठे, 
( ३ ) पसलियों को दृड्डियों के बीच के पुट्ट, (४ ) पेट के दाएं 


कक 
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( रे३े ) 


ओर वाए' पुद्ठे, (५ ) गन के पीछे का पुद्ठा, ( ६ ) क॒घों के पुट्रे,. 
(७ ) भुज-इंडों के बाहरी पुट्टे, ओर ( ८ ) पीठ के नीचे के पुट्ठ । 


छठवीं सरत--खड़े होन की सूरत में आने के पूबे पीठ को 
पीछे की ओर जितना वह भुक सके, उतना भुकाया जाबे और 
सिर को ऊपर की ओर इतना उठाया जाबे कि छत अथवा 
आकाश दिखाई देने लगे | इस सूरत में समस्त शरीर का बल 
बांहों पर रहता है । इस कारण बांहों के साधारणतः: सब भाग: 
ओर विशेषत: भुज-८डों के बाहरी पुट्ठे पूणे रूप स विकसित 
होते हैं और बांहा सुन्दर, सुडौल, सुदृढ़ तथा लचीली हो जाती 
हैं। सीने को भी लाभ होता है | वह चौड़ा और गहरा हो जाता 
हैं। गहरा सांस लेने के कारण पेड़ के पास की मज्जा ( चर्बी ) 
धीरे धीरे कम हो जाती है । सीने का लपेट बढ़ता है और कमर 
का ल्पेट कम होता है । यही बस साधाश्णु स्वास्थ्य का एक 
लक्षण दे । यह लक्षण इस बात का भी दय्योतक हे कि अब पेट 
के सब आन्तरिक विकार, जैसे तिल्‍ली और जिगर की शिकायतें 
आर आंत क सब राग दूर हा गय हैं । इस सूरत में भा जधा, 
पीठ, गदंन आर गले के बहुत स पुट्ठ॑ सुदृढ़ बनते हैँ । सिर के 
आगे-पीछे आन-जान के फारण गल के आगे के पुट्ट ओर गदुन के 
पीछे के पुट्ट बहुत बलवान बनत हूँ । इस सूरत के करने से कंठ के 
उन शागां का जा नियमानुकूल भाजन न करन के कारण पदा हा 
जाते हैँ, सब भय धीरे धार दूर हो जाता है । और यह भी विश्वास 
होता है कि शायद इस सूरत से कंठमाल भी दूर हो सकती है । 
इस सूरत में ये पुट्ठं विकसित होते हैं-“- ( १ ) ठोड़ी के नीचे का पुद्ठा, 
(२ ) टट्टए के नीचे की अथियों के पास का पुट्ठा, (३ ) सीने के: 
पुट्रे, (४) पेट के बीच के पुट्टे और (५ ) पेट के बाकी पुरे । 


( २४ ) ह 
सातवीं सरत-इस सूरत में पैर, पिंडली, कूल्हे, कमर, पीठ, 


गदन तथा भुजदण्ड पर विशेष ज़ोर पड़ता है जिससे उनमें हर- 
कत होती है और ये पुट्टे बल प्राप्त करते हैं । 


आठवीं, नवों ओर दसवों सरत-ये सूरतें क्रमश 
तीसरी, दूसरी और पहलो सूरतों जैसी हैं। पेर को आगे बढ़ाते 
समय पेट और अन्य अंगों पर किस तरह दबाव पड़ता है, यह 
ऊपर तीसरी सूरत के सम्बन्ध में समझाया जा चुका है । 


जब केवल एक आवबूति ( २० नमस्कार ) ही की जावे, तब 
पैरों को--एक के बाद दूसरा--आगे-पीछे उठना चाहिए, जिसस 
पेट के दोनों ओर, और दोनों जंघाओं पर पूण रूप से जोर 
पड़े । जब एक से अधिक आबदृतियां की जावें, तब एक आवदवृति 
में केवल एक ही पैर आगे-पीछे किया जावे और दूसरी में 
दूसरा । बस, इसी प्रकार तीसरी तथा चौथी आदि आवृत्तियों में 
भी करना चाहिए। 


यदि जिगर में कोई विकार हो, तो ऐसी दशा में उस समय 
तक, जब तक कि जिगर नोगोेग न हो जावे, तब तक केवल सीधे 
पैर ही को आगे बढ़ाते रहना चाहिए। जिनके जिगर का रोग 
पैतृक है अथवा पुराना है, उनको चाहिए कि वे सदा केवल सीधे 
पेर ही को आगे करते रहें। इसी प्रकार थे, जिनको तिली की 
शिकायत हे-चाहे वह पेतक है अथवा दुवांत ( मलेरिया ) 
आदि के कारण--उनसे हमारा यह कहना हे कि आप केवल 
बॉए पेर ही को आगे बढ़ावें। अस्तु, इस सम्बन्ध में स्वयं 
विचार करके चलना भी उचित है। 


पेट को पिचकाकर गहरी सांस खींचकर दूसरी सूरत की 
हालत में आने में फंफड़ों के निचले भाग पर दबाव पड़ने से 


सातवीं सरत 





पृष्ठ २४ देखिए 
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विशेष लाभ होता है । इससे खींची हुई सांस फेंफड़ों के ऊपरी 
भाग में जाती है और उस हिस्से तक पहुँचती है जहाँ से ज्ञय 
रोग की उत्पत्ति हुआ करती है | यह खींची हुई सांस उस भाग 
को शुद्ध करती है और इस प्रकार क्षय रोग होने का भय दुर हो 
जाता है । 

मेरुदश्ड ( रीढ़ ) और मस्तिष्क मानवी शक्ति का संग्रहालय 
हैं। सूय-नमस्कार करने से रीढ़ में विशेष शक्ति आती है, जिससे 
शक्ति का अधिकाधिक संचय और उपयाग हो सकता है । 

सूर्य-नमस्कार का विशेष गुण यह है कि इससे मेरुदृश्ड का 
फेलाव ( दूसरी, सातवीं और नवीं सूरत) तथा संकोचन 
( तसरी, छठवीं और आठवीं सूरत ) होता है, जो किसी दूसरे 
प्रकार के व्यायाम में नहीं होता । अतः सूय-नमस्कार से पीठ के 
पुट्टों को -विशेष कर मेरुदए्ड को--शक्ति मिलती है । यही प्रभाव 
इस व्यायाम से पेड़, और पेट के पुट्टों पर भी पड़ता है । 

इस प्रकार सूय्य-नमस्कार केन्द्रीय मानव शक्ति ( अथात्‌ 
मेरुएद ओर मस्तिष्क ) को बल देती हुई उसकी बृद्धि करती है | 

अब तक यह बतलाया गया है कि शरीर के भिन्न भिन्न 
पुद्दे, अंग तथा भाग किस प्रकार विकसित और बलिष्ठ किये 
जाते है। अब हमको यह देखना है कि सूय-नमस्कार में मन 
क्या महत्व-पूण काय्य करता है । 


विचार-बल का महत्व 


मनुष्य के प्रत्येक काय्य पर मनोबल अथवा विचार-बल का 

ऐसा अभाव पड़ता है कि बिना उसकी सहायता के उसका कराई 

काय्य सन्तोष-रूप में नहीं हो सकता । अतः इस दिव्य व्यायास- 

पद्धति के पालन में प्रधान विचार यह रहना चाहिए कि इन 
है. 


श्६ ) 


नमस्कारों के आदि, मध्य तथा अन्त में हमारी शारीरिक तथा 
मानसिक दोनों प्रकार की शक्तियों का विकाश हो रहा है ओर 
ये सदा अच्छे काम में प्रवृत्त होंगी ओर काम आवेंगी। प्रत्येक 
व्यायाम के करने में इस विश्वास को रखना चाहिए कि इस 
व्यायाम का प्रत्येक हिलाव-डुलाव शरीर के क्रिसी विशेष पुट्े 
अथवा अंग को अच्छा बना रहा है और उस समय सम्पूर्ण 
विचार-वल अथात्‌ मस्तिष्क-शक्ति को उस पुद्रे अथवा उस अंग 
विशेष की ओर एकाग्न कर देना चाहिए। व्यायाम करते समय 
मन को इधर-उघर घूमने देने और मशीन की भांति अथवा 
उदासीनता तथा निरुत्साह के साथ शरोर के अंगों को हिलान- 
डुलाने से व्यायाम का जो उद्देश्य है, वह सब नएष्ट हो जाता हे । 
सूर्य-नमस्कारों को यदि ढीलेपन तथा आलस्य के साथ देर 
तक किया जावे, तो उससे शरीर के लिए कुछ लाभ तो अवश्य 
हो जायगा, परन्तु शरीर के प्रति अंग का विकाश, रोग को 
चिकित्सा और उसकी पीड़ा का बहिष्कार उस समय तक नहीं 
हो सकेगा, जब तक कि सू+-नमस्कार में पूर्ण विचार-बल के 
प्रयाग की अगनग्रति-अंग पर नहीं किया जायगा। एक बढ़ई 
अथवा ल॒हार के पुद्टे अच्छे विकसित अवस्था में होते हैं । 
परन्तु प्रायः उनमें शक्ति तथा लचीलापन का अभाव होता है। 
ढीलेपन ओर आलस्य से देर तक सूय-नमस्कार का अभ्यास 
करने से भी शायद बढ़ई अथवा छुह्ार के जैसे पुद्रे पेश हो 
सकते है । इसलिए, इस अवाज्छनीय फल स वचित रहने के 
लिए पूण विचार-बल को नमस्कार को हर सूरत में, बारी बारी 
से, प्रव्यूके अंग पर, जब उस पर ज़ोर पड़े, तब, एकाग्र करना 
चाहिए ओर उस समय यह विचार ऋछरना चाहिए कि अमुक 
पुद्”रा तथा अंग अधिक बलवान, दृढ़, सुन्दर तथा विकसित 
हो रहा है| इस प्रकार मनाबल लगाकर व्यायाम करने से तुमको 
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व्यायाम करने का फल शीघ्र प्राप्त होगा । यदि इस धम-कऋत्य के 
समय मन को इधर-उधर दौड़ने दिया जावेगा, तो इस सब समय 
तथा परिश्रम का फल यह हांगा कि शरीर मे कंबल पुट्रे ही पट 
विकसित हो जायेंगे और वास्तविक लाभ की प्राप्ति न होगी 

इस महत्वपूर्ण प्रकरण को सम्माप्त करने के पूर्व हम मि० 
बनार मैकफ़ेडन नासक प्रसिद्ध अमेरिकन स्वास्थ्य-विज्ञान-वत्ता 
की लिखी हुई “ बुक आफ़ हेल्‍थ ” ( प्र० १९२६ ३० ) नाम को 
पुस्तक से उद्धरण देना चाहते हैं। मेकफ़रेडन महाशय के इस 
सम्बन्ध में हमारे जेसे ही विचार हैं :-- 


शरोर के दूसरे अंगों की नाई” पुट्ठे भी नियमित उपयोग 
में लाये जाने पर बल प्राप्र करते हैं तथा उनकी कायशक्ति वढ़ती 
है | इस प्रकार की बल और कायशक्ति की प्राप्ति के लिए व्यायाम 
करना आवश्यक है | वेज्ञानिक ढंग से स्वास्थ्य ओर व्यायाम की 
शिक्षा देने वाले इस बात को प्रकट करते है कि व्यायाम करने से 
पुट्टे बलवान हाते हैं ओर उनमें जीवनी-शक्ति आती है । इस काय 
के लिए मस्तिष्क से भी काम लेना चाहिये और इसके लिये 
मन को व्यायाम करते समय उसी अंग-प्रत्यंग में लगा देना 
चाहिये जिसका व्यायाम के समय संचालन हो रहा हो । तात्पय 
यह कि मस्तिष्क और शरीर का वह अंग जिसका व्यायाम करते 
समय संचालन हो रहा है, एक दूसरे से पूर्णतः संबद्ध हो जाना 
चाहिये। ऐसी ही हालत में इच्छा-शक्ति अपना प्रभाव दिखलाती 
है और इसीलिए जितनी हम उस अंग की ओर अपनी इच्छा- 
शक्ति लगाएंगे उतनी ही शीत्रता से उस अंग-प्रत्यंग को शक्ति प्राप्त 
होगी । पल्टनों में व्यायाम-शिक्षा देनेवाले भी आजकल इसी 
बाव की ओर विशेष ज़ोर देने लगे हैं । व्यायाम करने से शरीर 
के अंग-प्रत्यंग को बल-शक्ति ग्राप्त द्वोती हे । 
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हिन्दू लोग जिन्होंने सदियों स अपने शरीर पर अधिकार 
रखने का अभ्यास किया है, इस बात पर विशेष ज़ोर देते हैं कि 
मनुष्य को अपने शरीर के अंग-प्रत्यंग के कार्यों पर पूण अधिकार 
होना चाहिये। साधारण रीति से मनुष्य की शक्ति से बाहर 
समभे जाने वाले अंग, हृदय, पाचन-क्रिया, मल-मूत्र का त्याग 
इत्यादि पर ये लोग इसी बल के भरोसे अपना अधिकार कर लेन 
का दावा करते हैं | 


सातवाँ प्रकरण 


सूर्य-नमस्कार में दृष्टि ओर वाणी का प्रयोग 


मन को एकाम्न करने के लिए दृष्टि अति लाभदायक है। मन 
को एकाग्र अथवा पूण रूप से ध्यानावस्थित करने के लिए 
गीता में श्रीकृष्ण ने अजन को जो उपदेश दिया है, उसको हमें 
यहाँ पर उद्धत करना उचित ज्ञात होता है-- 

.. सम॑ कायशिरोग्रीतं धारयन्रचलं स्थिरः । 
संप्रेदय नासिकाय्र स्यं दिशश्वानवलोकयन ॥ 
[ भगवद्‌गीता, ६ । १३ |] 

अथांत्‌ू--“पीठ, गदन और सिर को सीधा करके बैठ जाओ 
ओर नासिका के अग्न भाग को देखो ' ( परन्तु ) दृष्टि इधर-ठघर 
न जाने पावे ।” 

इसी प्रकार जब सूय्य-नमस्कार की जावें, तब, जेसा कि हम 
पहले कह आये हैं, सूथ अथवा अपने इष्टदेव की प्रतिमा या 
स्वस्ति चिन्ह अथवा एक वृत्ताकार चित्र को अपने सामने लटका 
लिया जावे | जब सिर को भुकाया जाय, तब दृष्टि भूमि पर पड़े 
ओर जब उसको ऊंचा किया जाय, तब वह छत अथवा आकाश 
की ओर रहे । परन्तु जब तुम पहली सूरत में खड़े होजाओ, 
तब तुम्हारे सामने किसी ऐसे एक विशेष पदाथ के रहने की 
आवश्यकता है, जिसके द्वारा तुम्हारे मन को पूर्ण रूप से 
एकाग्र होने में सहायता मिल सके। इसलिए दृष्टि को सूय- 
नमस्कार का एक आवश्यक अज्गज माना गया है । 
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वाणी का 5याग 

सूय-नमस्कार के मुख्य मंत्र निम्नांकित हैं-- 

( अर ) ओं--इसको ओंकार का प्रणव कहते हैं | 

( व) छ बीज मंत्र-हांम | हींम्‌ , हम्‌ , हम | होम , दः ! 

(स ) प्रणाम के रूप में सूर्य के ये बारह नाम हैं--( १ ) 
मित्राय नमः ( २ ) रबये नमः ( ३ ) सूयोय नमः (४ ) भानवे 
नमः ( ५ ) खगाय नमः ( ६ ) पृष्णेनस: ( ७ ) हिरणयगरभाय 


नमः ( ८ ) मरीचये नमः (९ ) आदित्याय नमः ( १० ) सबित्र 
नमः ( ११ ) अकोय नमः ( १२ ) भास्कराय नमः । 


इन बारह नामों के, जो सब सूय्य-वाची है, निम्न लिखित 

अथ हैं 
१) मित्र-सब का मित्र । 

(२) रवि--सब से प्रशंसित अथात्‌ जिसकी सबने 
प्रशंसा की हे । क्‍ 

(३) सूय--प्रवतेक, संचालक अथवा उत्तेजक | 

(४) प्रकाश अथवा सुन्दरता देने वाला | 

(०५) खग--इनि्द्रियों को उत्तेजित करने वाला । 

(६) पृूषन्‌ -पालन-पोषण करने वाला । 

(७) हिरण्यगर्भ-वीय में बल और जीवन को विकसित 
करने की शक्ति रखने वाला । 

(८) मरीच-“रोगों का नाशक | 

(५) आदित्य-खींचने वाला, आकर्षित करन वाला । 

(१०) सवित--उत्पादक अथवा पेदा करने वाला । 
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(११) अक--पूजनीय अ्रथांत्‌ पूजा करने के याग्य । 
(१२. भास्कर-प्रकाशवान । 
(ड) ऋग्वेद के तीन मंत्र- उद्यन्नय मित्रमहः इत्यादि तथा 
युजुबद्‌ का एक मंत्र--हंस: शुचिषद्वसुरन्तरिक्षसत्‌ इत्यादि । 
बह क्रम, जिसमें प्रणव, ६ बीज मंत्र और तीन या एक वदिक 
मंत्र ( जिनका उल्लेख ऊपर किया गया है ) सूर्य के १२ नामों 
से सम्बद्ध हैं, पाठकों को समझा दिया जाना आवश्यक 
प्रतीत होता है । 
इस उद्देश्य की सिद्धि के लिए ऋग्वेद के तीन मंत्र बारह 
गों में-उलद्यन्नद्य सिन्रमह:, आरोहन्नत्तरां दिवम्‌ , ढद्गोंगं मम 
सूर्य आदि--विभक्त हैं तथा यजुर्वद का मंत्र भी--हंसः शुचिषत्‌ , 
वसुरन्तरिक्षसत्‌ , होता वेदिषत आदि--बारह भागों में विभक्त हैं । 
( पुस्तक के अंत में देखिए ) 
प्रणव (3») का उच्चारण, एक या एक से अधिक बार २५ 
नमस्कारों में से प्रत्येक के करन के समय, किया जाना चाहिए । 
( नक़्शा देखिए ) 
सूर्य के एक नाम के उच्चारण के पहले एक बीज मंत्र है । 
एक बेदिक मंत्र या मंत्रों का एक अंश प्रत्येक बीज मंत्र के आरंभ 
में हाता है । 
ये के दो नामों के साथ दो बीज मंत्र होते हैं ओर हर एक 
वैदिक मंत्र के दो अंशों के आगे भी दो बीज मंत्र हें । 


सूर्य के चार नामों के पहले चार बीज मंत्र ओर बेदिक मंत्रों 
के ४ अंशों के आगे भी चार बीज मंत्र होते हें । 

बाइसवीं, तेईेसवीं और चौवीसवीं नमस्कार में सूर्य के १२ 
नामों का एक साथ उच्चारण करते समय दो-दोबार ९ बीज मंत्र 


( ४३२ ) 


पढ़ना चाहिये और समूचा एक बंदिक मंत्र या तीनों बंदिक मंत्र 
६ बीजमंत्रों के दोबारा उच्चारण करने के पहले कहना चाहिये 
( नक़शा तथा पुस्तक के अंत में देखिए )। 


इसी आधार पर पुस्तक के अंत में दिये हुए बारह नमस्कारा 
का वैज्ञानिक ओर सुभीते का क्रम हे । 


वाणी का रूप॑तरित क्रम 


सब से पहले इस बात का ध्याज रखना चाहिये कि पुस्तक 
और नक़्शे में दी हुई दसों सूरतें एक के वाद दूसरी बिना क्रम 
भंग किए को जानी चाहिये | इन सब को मिला कर एक नमस्कार 
पूरा होता है और बीज मंत्रों के साथ इनके करने में १५-२० पल 
से अधिक नहीं लगते। इस प्रकार को २७ नमस्कारों का एक 
आवत्तन होता है | इसमें ६-७ मिनट लगेंगे। 

पुस्तक के अंत में दिये हुए एक पूरा नमस्कार करने में प्रणव, 
बीज मंत्र तथा बेदिक मंत्रों के सहित उच्चारण करने में अधिक 
समय लगेगा । 

नए व्यक्ति: कां, अभ्यास में लगे हुए व्यक्ति की अपेक्षा सूय- 
नमस्कार करने में कुछ अधिक समय लगेगा । 

बिना किसी जाति भेद के प्रत्येक व्यक्ति के काम में आने 
याग्य दिए हुए नक़्शे को देखने से ज्ञात होगा कि उसमें जो 
बंदिक मंत्र दिये गए हैं, उनके उच्चारण करने में अ-हिन्दू को 
आपत्ति हो सकती है । ये मंत्र पूर्ण रूप से पुस्तक के अंत में दिए 
गए हैं । चूंकि सूय-नमस्कार व्यायाम का प्रचार सारे हिन्दुस्तान 
में बड़ी शीघ्रता से हो रहा है, उसको शिक्षालयों में अनिवाय 
रूप से प्रचलित कर दिया जाना लाभदायक सिद्ध होगा । हमने 
जान-बूक कर नक्शे में वेदिक मंत्रों का उल्लेख केवल इसी 


( ३३ ) 


लिये नहीं किया है ताकि इस व्यायाम का उपयोग हिन्दू , इंसाई,. 
मुसलमान आदि हर कोई कर सके । जो लोग वेदों में विश्वास 
नहीं करते या जो नमस्कारों के साथ वेदिक मंत्रों का उच्चारण नहीं 
करना चाहते उन्हें नीचे लिखे अनुसार उच्चारण करना चाहिये | 


( £ ) बारह नमस्कारों की पहली आहत्ति कुछ तेज़ी से 
की जाय--- 


पहली नमस्कार--नक़्शे में दी हुई पहली सूरत में आकर 
पहला मंत्र--5* हां मित्राय नमः--ज़ोर से और शुद्ध शुद्ध कहना 
चाहिये | मूँह वन्द रख नाक से दीघ स्वास लेते हुए बाकी की 
नो सूरतों को भी नक़्शे के या चौथे प्रकरण के उल्लेख के 
अनुसार कर डालो । दसों सूरतों को पूरों करने पर एक नमस्कार 
का अंत होगा ओर दूसरी का आरंभ । 

दूसरा नमस्कार-दूसरा मंत्र--5* हीं रवये नमः - उच्चारण 
करो | मुँह बन्द रखो और नाक से सांस लेते हुए बाकी नो 
सूरतों को पूरी कर डालो । दसवें नमस्कार की पूत्ति के साथ 
दूसरे नमस्कार का अन्त और तीसरे का आरम्भ होगा | 

तीसरा नभस्कार-तीसरा मंत्र--5* है सूयायनमः-- उच्चारण 
करो । वाक़ी नो सूरतें उपरोक्त ढंग से पूरी कर डालो । 

चौथा नमस्कार--चौथा मंत्र--5* हैं भानवे नमः--उच्चारण 
करा । बाक़ा नो सूरतें उसी ढंग से पूरी कर डालो । 

पाँचवां नमस्कार-पांचवां मंत्र--5* हीं खगाय नमः--उच्चा- 
रण करो । बाको नौ सूरतें उसो ढंग से कर डालो । 

छठवां नमस्कार-- छठवाँ मंत्र--5* हः पृष्णेनमः--उच्चारण 
करते हुए उसी ढंग से अन्य सूरते पूरी कर डालो । 


( ३४ ) 
सातवां नमस्कार - सातवां मंत्र--3* हां हिरणयगर्भायनम:-- 
उन्चारण कर अन्य सूरतें भी उसी ढंग से करो । 
आठवां नमस्कार--आठवां मंत्र--3* हीं मरीचये नमः-- 
उच्चारण करो । बाकी पूवबत्‌ करो । 
वा नमस्कार--नवा मंत्र--3* है आदित्याय नमः-उच्चार ण 
करो । बाकी पूर्वबत्‌ करो 
दूसवां नमस्कार-दसवां मंत्र--5* हें अकोय नमः--उच्चारण 
७ 6 ९ धहप 
करो । बाकी पूवंवत्‌ करो । 
ग्यारहवां नमस्कार -ग्यारहवां मंत्र- 5* हों अकोय नमः-- 
३ हक ए कप 
उच्चारण करो । बाकी पूबवत्‌ करो । 
बारह॒वां नमस्कार--बारहवां मंत्र--३£ हैः भास्कराय नम :-- 
उच्चारण करो । बाकी पूववत्‌ करो । 
( २ ) छः नमस्कारों की दूसरी आहृत्ति (१३ से १ 
तक ) कुछ अधिक समय लेगी ' 
तेरहवां नमस्कार-तेरहवां मंत्र--3* हां हीं मिन्ररविभ्यां 
5 ८ अर 
नमः---उच्चा रण करो । बाकी पूव वत्‌ करो । 
चौदहवां नमस्कार-चौदहवां मंत्र--5* ह' हें सूयभानुभ्यां 
नसः--उच्चा रण करो ! बाकी पूव॑ वत्‌ करो । 
पंद्रहवां नमस्कार--पन्द्रहवां मंत्र--3* हों ह: खगपुषभ्यां 
नमः--उच्चारण करो । बाकी पूवंवत्‌ करो । 
सोलहवां नमस्‍्कार-सोलदवां संत्र--३» हां हीं हिरणयगभ- 
हर * आप आर र्‌ः बिहप 
मरीचि४भ्यां नमः--उच्चारण करो । बाको पूववत्‌ करो 
सत्तरहवां नमस्कार--सत्तरहवां मंत्र-<» हुं है आदित्य- 
सविदृभ्यां नम:ः:--उच्चारण करो । बाकी पूव॑वत्‌ करो 


( ३५७५ ) 


अठारहवां नमस्कार-अठारहवां मंत्र--३* हों हः अके 
भास्कराभ्यां नम:- उच्चारण करो । बाकी पूववत्‌ करो । 


( ३ ) तीन नमस्कारों का तोसरी आह्त्ति ( १६ से २१ 


तक ) कुछ अधिक समय लेगी । 
उन्नीसवां नमस्कार-उन्नीसवां मंत्र--5* हां हीं हैं है 
मित्ररविसूय भानुभ्यो नमः--उदच्चारण कर बाको पृववत्‌ करो । 
बीसवां नमस्कार-बीसवां मंत्र--3» हों हः हां हीं खगपूष 
हिरण्यगर्भ मरी चिभ्यो नमः--उच्चारण कर बाकी पूबबत करो । 
इक्कीसवां नमस्कार--इक्की सवां मंत्र--3* हं हें हों हः आदि- 
त्यसवित्रक भास्करेभ्यो नमः--उच्चारण करो : बाकी पूर्बवत्‌ करो 


( ७ ) दीन नपस्कारों की चोथी आश्ृत्ति ( २२ से २४ 
तक ) में सबसे अधिक समय लगता हे । 


बाइसवां नमस्कार--वाइसवां मंत्र--5* हां हीं हैँ हे हों हः, 
३ हां हों हाँ हे हों हः मित्ररविसूयभानुखगपूषहिरण्गर्भ- 
मरीच्यादित्यसविनत्रकंभास्क रेभ्यो नमः--उच्चारण करो । मह बन्द 
कर नाक से बाहरी सांस लेते हुए नक़श में दी हुई सब सूरतों 
को कर डालो । 

तेइ्सवां ओर चौवबीसवां +.मस्कार- इन दोनों नमस्कारों को 
बाईसवें नमस्कार के अनुसार कर डालो । 


( ४ ) अंतिम अथात्‌ पचीसबां नमस्कार 


पचीसवां मंत्र --3* श्री सवितृसूयनारायणाय नमः--उच्चा- 
रण करो । मेंह को बन्द रखो और नाक से गहरी सांस लेते हुए 
जक़्शे के अनुसार सब सूरत कर डालो । 


( ३६ ) 

इस प्रकार इन २८ सूर्य-नमस्कारों का एक पूर्ण आवतंन अथवा 
आवृत्ति कहलाती है। जब इन नमसस्‍्कारों की दूसरी आवृत्ति 
आरम्भ होती है, तब शरीर में क़रीब क़रीब ऐसी ही नवीनता 
अथवा उससे भी अधिक नवीनता अनुभव होती है, जैसी कि 
पहिली आवृति के आरम्भ में थी। इस नवीनता का कारण यह 
है कि पहिली आवृति के द्वारा शरीर का सम्पूण आलस्य दूर हो 
जाता है । इस कारण १२ अथवा १६ आवृत्तियों के करने के 
उपरांत शरीर सें थकान भले ही हो जावे, परन्तु सांस नहीं 

ती । यह बीज-मंत्र उच्चारण करने का एक अद्भत लाभ हैं । 


इन मन्‍्त्रों को खड़ी ह॒इ हालत में उच्चारण करना चाहिये, 
अथात्‌ पहिली सूरत ही में उच्चारण करना चाहिए। नमस्कार को 
अन्य सूरतों में--जैसे कुकना, पड़ना, उठना इत्यादि में--केवल 
नासिका द्वारा सांस लेने ओर निकालने ही में स्चेष्ट रहना चाहिए। 

जो मनुष्य वेदों को नहीं मानते हैं अथवा सूय-प्रणामों 
( मित्राय नमः आदि ) के उच्चारण के साथ वेदिक मंत्रों को 
सम्मिलित करना नहीं चाहत है, उनका बीज-समंत्रों को निम्नांकित 
रूप से उच्चारण करना चाहिए-- 

(अर )-( १ ) ओ हां मित्राय नमः. (२) ओ हीं रबये 
नमः ( ३) ओं ह सयाय नमः, (४) ओ हें भानवे नमः, 
(५ ) आओ हां खगाय नमः, (६) आओ हैः पृष्णे नमः; ( ७) 
आःऑं हां हिरशयगरभाय नमः, ( ८ ) आं हीं मरीचये नमः, (९ ) 
आंहे आदित्याय नमः: ( १० ) ओं ह सवित्र नमः, ( ११) ओ 
हो अकोय नमः ( १२ ) आ हः भास्कराय नम: | 


(ब )(१ )--ओं हां हीं मित्ररविभ्यां नमः, (२)आं हं है 
सूयंभानुभ्यां नमः, ( ३) ओं हों हः खगपृषाभ्यां नमः, ( ४ ) ओ 


( ६७ 9) 
हु हा हिरणयगर्भभराचिभ्यां नमः, (५) आं हं ह आदित्य- 
सवितृभ्यां नमः, ( ६ ) ओं हो हः अकभास्कराभ्यां नम: । 


(स)-( *) आं हां हो हे, ह मित्ररविसूयभानुभ्या नम 
(२) आओ हैं| ह: हां हा खग-पूष-हिरण्यगर्भ-मरीचिभ्यो नम 
(३) आओ है ह हां हः: आदित्यसवित्राकभास्करंभ्यों नमः । 


(द्‌ ) ऑं हां ही हैं ह हा हः, ओऑंहां हीं ह, हं ही ह 
मित्र-रवि-सू4-भानु-खग-पूष-हिरण्यगर्भ--मरोच्यादित्य--सवित्राक- 
भास्करभ्या नम: | इसका तान बार उच्चारण करता वा द्विए । 


(क ) आओ श्रो सवित्र सूय्यनारायणाय नमः:। यह पहिली 
आवबृति का अन्तिम अथात्‌ २० वाँ प्रणाम है । 


जो ऋग्वेद ओर यजुबंद के माननेवाले है, उनका इन बीज- 
मंत्रों के साथ अपने मंत्रों को भी कहना चाहिए। यजुबंद के 
मानने वालों के लिए निम्नांकित मंत्र है-- 
हँसः शुत्रिपद्वलु स्व्तरिक्षद्धोत्ता वेदिषदतिथिदुरो णसद्‌ । 
नषदरतदतसद्‌ व्योमसदब्जा गोजा ऋतजा अद्विजा ऋत छहत ॥। 
| वा० यजुर्वेद १०। २४ ] 
हंसरसांस लना और निकालना । 
शुचिषद्--सब से पवित्र स्थान का निवासा | 
वसुप्नदूसरे के निवास-स्थान का सुखसय बनान वाला । 
अन्तरित्तसद्न्अन्तरिक्ष अथात्‌ हृदय मे रहन वाला | 
हाता-लेन ओर दुने वाला । 
वेदिषदू--वेदी अथोत्‌ हृदय म॑ रहन वाला 
अतिथः-सदा घूमने वाला अथोत्‌ वह, जिसके आने ओर 
जाने का कोइ समय नियत न हो । 


( रे८ ) 


दुरोणसदू-संरक्षक तत्व में रहने वाला । 

नृपदू-मनुष्य में रहने वाला । 

वरसद्‌--उत्तम वस्तु में रहने वाला । 

ऋतसदू-दिव्य नियम अथवा सब श्रेष्ठ आत्मा में रहने 
वाला । 

व्यामसद्ू८-तारागण में रहने वाला । 

अब्जा:-जीवन-जल उत्पन्न करने वाला । 

गोजा:-जीवन रूप शक्तिशाली इन्द्रियों का देने वाला । 

ऋतजाः:"दिव्य नियम का बनाने वाला । 

अद्विजा:-पूजनीय वस्तु का उत्पादक | 

ऋतम--सत्य 

वहत्‌-बड़ा 


ये गुणवार्ची शब्द साधारणतः आत्मा अथवा जीवात्मा के 
लिए प्रयाग किये जाते हैं । और चंकि वेदों में सय# ही का सब 
जड़-जंगम अथात्‌ चल-अचल का आत्मा माना है, इसलिए ये 
शब्द सूथ के लिए भी प्रयुक्त हो सकते हैं । 


सूय-पूजकों का अन्तिम उद्देश्य अपनी आत्मा ओर जीवात्म। 
का एक कर देना है | 

ऋग्वेद के मानने वालों का बीज-मंत्रों के साथ ये निम्नांकित 
तीन मंत्र कहने चाहिए-- 





योडसावदित्ये पुरुच: सोइसावहम्‌ । _[ वा० यजुबेद ४० । १७ | 
अ्रधांव “ जो शात्मा सम में है वह में ही हू 

स्य आत्मा जगतस्तस्थुपश्र । | ऋघचेद १।११५। १ | 

अर्थात “हुये, जड़ जंगम सब की आत्मा है । 


( २९ 9) 
उद्यनद्य मिनमह आरोहजलरां दिवम ! 
हद्दोग मम सय हरिमाएं चर नाशय ॥। १ ।॥। 


शुकेषु मे हरिपाएं रोपशाकासदव॒झसि । 
अथो हारिद्रवेषु मे हरिमाणंं निदयमसि ।। २ ॥ 


उदगादयमा दित्यो विश्वेन सहसा सह । 
द्विन्त' मध्य रन्थयन्मों अर छिपते रपम ॥ ३ ॥|। 


[ ऋणवेद १ । ४५० । ११-१३ | 


इन मंत्रों का क्रशः यह अथ है--( १) हे सू्य तुम, जिसके 
अनेक मित्र हैं और जो आज उदय होकर आज ही अति उच्च- 
सस्‍्वग तक पहुँच गया है, मेरे हृदय के रोग को दूर करा और मेरे 
पीतवण अथांत्‌ दुबलता का अवहरण करो। (२ ) मेरा यह 
पीतवर्ण तोतों और तारों पर पहुँचा दिया जाय अथवा हरीताल 
वृक्ष को दे दिया जाय। (३) अपने विजेता बल से आदित्य 
( सू् ) ऊँचा चढ़ गया है और मेरे हाथ में मेरे शत्रु को छोड़ 
गया है । मुझे इस शत्रु का शिकार न बन जाना चाहिए। 

अपने अपने वेद-मंत्रों को बीज-मंत्रों के साथ उच्चारण करने 
से यह व्यायाम कुछ अधिक धीरे धीरे होने लगेगा। इससे यह 
लाभ होगा कि जिस अंग को तुम बलिष्ट बनाना चाहते हो, उस 
पर तुम अधिक ज़ोर डालने तथा उसकी ओर अपने चित्त को 
एकाग्र करने में समथ हो सकोगे । 


उन लोगों से जिनका वेद-मंत्रों में विश्वास नहीं है, हमारा यह 
निवेदन है कि आप लोग पूछ हार्दिक उत्साह के साथ प्रत्येक 
नमस्कार को करें और इस व्यायाम शेली से पूरा पूरा लाभ 
उठाएं 


( ४० ) 

सूय-नमस्कार प्रत्येक मनुष्य का एक धार्मिक कतंव्य है, 
जिसको उसे अपने प्रति तथा समाज के ग्रति पालन करना है, न 
कि वह एक केवल शारीरिक व्यायाम। इसलिए, जिस प्रकार 
व्यायाम करने के लिए पहलवानों के लिए भोजनादि के नियम 
बतलाये जाते हैं, उसी प्रकार सूय-नमस्कार के अनुगामभियों को 
किसी विशेष नियम के बतलाने की आवश्यकता नहीं है। बस 
इस सम्बन्ध में इतना बतला देना है कि सूर्य-नमस्कार 

रने के बाद, यदि हो सके, तो एक आधासेर गाय का 

पीलिया जाय । इससे बहुत लाभ होगा । परन्तु हम यह भी 
स्पष्ट कहे देते हैं कि यह दध का पीना अनिवार्य नहीं हे, अथोत्‌ 
ऐसा नहीं है क्रि इसको अवश्य पिया ही जाय । भोजन 
करने में, वही अपने पुराने दो समय के भोजन करने के नियम 
का पालन करना चाहिये और बीच में कुछ भी न खाना चाहिए । 
यह नियम सभी के पालन-याग्य है । यदि ऐसा किया जायगा, तो 
सूर्य. नमस्कार का करने वाला अजीण अथवा बहु-भोजन करने 
के रोंग से कभी पीड़ित न होगा । 

यह कहने को आवश्यकता नहीं हे कि सूर्य-नमस्कार के 
प्रतिदिन के करने से दूसरे खेलों के खलने के लिए, जिनमें 
शारीरिक बल की आवश्यकता होती है, न केवल रूचि ही 
उत्पन्न होती हे, किन्तु उनके खेलने में जो आनन्द प्राप्त होता है 
उसकी वृद्धि भी होती है । 


आउठवोंँ प्रकरण 


वाणी द्वारा स्वास्थ्य की प्राप्ति 


अब उन बीजनमंत्रों ( ओ हां हीं इत्यादि ) की, जा दखने में 
निरथक ज्ञात होते हैं, उन आश्वयजनक शक्तियों का वणन करना 
है, जो औषधि तथा जीवन-मरि का काम करती हैं और जो 
शारीरिक तथा मानसिक दो प्रकार की हैं; और यह भी बतलाना 
है कि वे शरीर के भिन्न भिन्न अंगों तथा दिल, दिमारा, और पेट 
आदि पर किस प्रकार प्रभाव डालती हें और शरीर को सब 
प्रकार के विकारों से किस प्रकार वंचित रखती तथा विकार-युक्त 
अंगों को स्वस्थ बनाती है 
( अर) गऔ। - यह पवित्र अक्षर प्राणायाम! के प्रत्येक मंत्र 
के आरम्भ में आता है ओर कभी कभी मंत्र के प्रत्यके अक्षर के 
आरम्भ में ओर प्राय: यह थंत्रों के आदि और अन्त दोनों ही 
स्थान पर रहता है. यह आओ अज्ञर सम्पः्) वेदिक ज्ञान का सार 
समभा जाता है। भगवान श्रीकृष्ण का निश्नांकित बचन इसके 
महत्व को स्पष्ट रूप से प्रकट करता है -- 
आ इत्येकांच्षर ब्रह्म व्याहरन्‌ गामनुस्मरन्‌ । 
यः प्रयाति व्यजन्‌ देह स याति परमां गतिब ॥ 
[ भगवादगीता ८ ! १३ | 
अ्थात्‌ “जो एक अज्ञर के त्रह्म ( ञो ) का उच्चारण करता 
हुआ मेरा स्मरण करता है, वह इस शरीर को त्याग कर परम 
गति को ग्राप्त होता है !” 


हे 


( ४२ ) 


( व ) हाम्‌ _ इस मंत्र में अत्येक अक्षर का लम्बा उच्चारण 
होता है। इसमें के आ' ओर 'म्‌! के उच्चारण में इतना समय 
लगता है, जितना इनके ( 'आ' और “म! के ) क्रमशः चार 
ओर तीन बार के उच्चारण में लगता है | 'ह' अक्षर का उच्चारण 
हृदय से निकलता है | इसलिए, जितनी बार, ह्ाम्‌' मंत्र का 
उच्चारण किया जायगा, उतनी ही बार हृदय का संचालन तीजत्रता 
के साथ होगा । शरीर में रुधिर शुद्ध होने की क्रिया हृदय ही में 
होती है | क्‍्यांकि किसी विकृत अंग के लिए जो रुधिर जाता है 
उसका भेजने वाला हृदय ही है । यदि यह रुधघिर उस 
विक्ृत अथवा रोगी अंग में पहुँचने के पू्वे शुद्ध कर दिया जाय, 
तो उसका यह प्रभाव होगा कि रोग दूर हो जायगा। और 
प्रत्युत, यदि अशुद्ध अथवा दूषित रुधिर को शरीर में दोड़ने 
दिया जाय, तो विक्रति अथवा रोगी अंग अच्छा हाने के बजाय 
ओर अधिक रोगी हो जायगा । इसलिए, प्रत्येक बीज-मंत्र के 
आरम्भ में 'ह ' अक्षर इसी विचार से रक्खा गया हे कि वह 
केवल हृदय को संचालित करे और बलवान बनावे, जिससे शरीर 
में शुद्ध रुधिर हो का रूचार होवे । 

प्रत्येक मंत्र “ ह ' अक्षर से आरम्म होता है ओर “म्‌' पर 
समाप्त | साधारशुतः नासिका द्वारा ही सांस लिया जाता हे। 
नासिका द्वारा सांस लेन से भी रुधिर शुद्ध होता है। नासिका 
द्वारा सांस लेने के साथ जो अक्सिजन | प्राण-वायु |] शरीर 
के भीतर जाती है, वह दूषित रुधिर को झुद्ध और लाल बनाती 
है। नासिका द्वारा सांस लेने में नासका और श्वास-नलिका, 


ये दो अंग काम में आते हैं)! इसलिए, इन दानों अंगों का विकार- 
रहित एवं नीरोगी रहना अति आवश्यक है । बस इसी अभिप्राय 
से प्रत्येक बीज-संत्र के अंत में 'म्‌ अक्षर रक्खा गया है और 
उसका देर तक लम्बा उच्चारण बतलाया गया है । 


( ४३ ) 
मुख्य अंगों को बलवान करना 


प्रत्यक मंत्र में जिस प्रकार "हू! और 'म्‌ आते हैं उसी 
प्रकार * २! भी आता है। यह ' ह”? और “ म्‌ ? के बीच में पड़ता 
है। >त्र-शासत्रक# म “ र' अक्षर का ऐसा ही महत्व है, जेसा कि 
'ओं'! का। र_ अक्षर के उच्चारण में जिह्ा का अग्न भाग ताल 
के अग्र भाग को छूता है, जिसका प्रभाव यह होता है कि, 
मस्तिष्क में संचालन उत्पन्न होता है | इसलिए, इन आध्यात्मिक 
ज-मंत्रों का उच्चारण शरीर के इन तीन मुख्य अंग हृदय 
( दिल ), कंठ ( गला ), और मस्तिष्क ( दिमाग़ ) को, जिनका 
नीरोग एवं स्वस्थ रहना एक स्वस्थ तथा बलवान शरीर के लिए 
आवश्यक है, संचालित करता तथा शक्तिशाली बनाता है । 
संस्कृत भाषा में “हाम्‌ मंत्र की प्रशंसा में निम्नांकित एक 
सुन्दर श्लोक है-- 
राकारोचारणमात्रेण मुखान्निर्याति पातकम ! 
पुनः प्रवेशभीत्या च मकारस्त कपाव्वत ॥ 


अथात्‌ “ 'ह्ाम्‌” का केवल “रा ही मुख को खोल कर सब 
विकारों को दूर कर दता है ओर “ म,' यह डर कर कि कहीं, वे 
निकले हुए विकार, खुले हुए मुख द्वारा, शरीर के भीतर फिर 
प्रवेश न कर जायें, मुख के होटों को बन्द करके किवाड़ों का 
काम करता है। ” 


प्रत्यक बीज-मंत्र के उच्चारण में “ हू” कहने के कारण, जो 
सभी मंत्रों में आता है, मुख खुलता है और * म्‌” के कहने पर 


६8 मंत्र शात्र यह बतलाता हैं कि देवी-देवताओं को प्रसन्न करने के लिए 
स्तुति, भजन तथा जादू-योना आदि का प्रयोग किस प्रकार करना चाहिए 
3 ढू 


( ४४ ) 


बन्द हो जाता है । जब सूथ-नमस्कार करने में शरीर को हिलाया- 
डुलाया जाता है, तब साँस लेने की समस्त क्रिया नासिका द्वारा 
मी की जाती है। और सूय के बारह नामों में से प्रत्येक नाम--- 
यथा “ मिन्नाय नमः ' के उच्चारण करने में भी नमः” कहने मे 
मुख के होट बन्द हो जाते है 

“ हाम ! में का दीधे ' आ ' ऊपर की तीन पसलियों को बल- 
वाद बनाता, खाना ले जाने वाली नली को शुद्ध करता, दिमाग 
को संचालित करता, आलस्य को दर करता और फेफड़ों को 
उत्तेजित करके उनके ऊपरी भाग को शुद्ध करता है। ' ह्वाम ! मंत्र 
से दमा और खांसी के रोग अच्छे होते हें और यह ज्षयी रोग को 
नहा द्वान दत्ता । 


(स) “हाम ' की 'इ! का लम्बा उच्चारण गले, तालू , 
नाक, ओर दिल के ऊपरी भाग की क्रिया को उत्तेजित करता है | 
'द्वीम ” के उच्चारण स श्वासन्द्रिय का कफ्-बलशम आर पंट 
ओर आंतों का मल, जो वहाँ पंदा होता रहता अथवा जमा हो 
जाता हैँ, निकल जाता है और इन अंगों की सफ़ाइ हो जाती है । 
सूय-ममस्कार की पहिली अथवा दूसरी आधूति सें, आयः नहीं, 
किन्तु कभी कभी यह देखा गया है. कि नाक ओर खुद से रतुब 
निकलती हे। परन्तु दो आदृतियों के करने के उपरान्त 
श्वास-दलिका और खाना ले जाने बाली नलों बिल्कुल साफ हो 
जाती है । 

पेट को उत्तेज्ञित करना 


(द्‌ ) “हम का दीधे “ ऊ! जिगर, तिल्ली या बरबट, पेट 
ओर अंतड़ियों ( आंतों ) को उत्तेजित करता और पेड को कम 
करता है । जा स्लियाँ सदा पेड़ के नीच के भाग के रोग स 
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पीड़ित रहती हैं, उनको हम मंत्र के उच्चारण करने से बड़ा 
लाभ पहुँचेगा ! 

( क ) 'हम्‌ मंत्र का उच्चारण गुद * को उत्तेजित करता 
है । सूय-नमस्कार में हम ” मंत्र का बारबार का उच्चारण 
पिशाब उतारता है अथवा पिशाब उतारने की औषधि का काम 
करता है । 

( ख्) 'हॉंप ? मंत्र के उच्चारण का उपस्थेंद्रिय और जन- 
नेंद्रिय पर असर होता है ओर वह उनको अपने स्वाभाविक रूप 
से काम करने भे॑ सहायता देता है । जब इस वज्ञानिक उ्यायाम, 
सूय-नमस्कार के करने का अच्छा अभ्यास हा जायगा, 
तब यह अनुभव द्ोगा कि स्नान करने के पूर्व जो आते सुस्त 
थीं. वे झब आध घंटे के पश्चात्‌ अथात्‌ नमस्कार करने पर खुल 
गई हैं अथवा वे सुस्ती का त्यागन करके अपने स्वाभाविक काये 

लग गइ हैं । 

(2 ) छठवाँ मंत्र ' हू ' है । यह सीने और गले को उत्ते- 
जित करता है | 

इस प्रकार ये बीज-मंत्र शरीर के सुख्य अंगों, यथा हृदय, 
पड़ू, गला; वाद्य श्वास-नलिका ( सांस लेने की नली, जो फंफड़ों 
से भिली हुई है ) और भल्तिष्क आदि में संचालन तथा उत्तेजन 
उत्पन्न करते, रुधिर को शुद्ध करते ओर इन स्थानों के विकारों 
तथा रोगों को दूर करते हैं | क़रीब-क़रोब सब रोग या तो सिर, 
नाक, गले, दिल, फंफड़ों से उत्पन्न होते हैं या पेट से । जब ये 
सब अंग बीज-मंत्रों के द्वारा शुद्ध तथा विकार-रहित हो जाते 
हैं, तब सूय-नमस्कार करने में अंगों तथा इन्द्रियों के तीत्र 


इतशियां या आंतों का वह भधग ? जिससे पिश्वाष निकलता 
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रूप से आंदोलित होने के कारण शरीर के रुषिर-संचार में 
उत्तेजना उत्पन्न हो जाती है । जब सब अंग और इन्द्रियाँ स्वस्थ 
रुधिर के तीत्र संचार के कारण अपना अपना काम स्वाभाविक 
रूप से करने लग जाती हैं, तब वे केवल वाह्मरूप से रूप-स्वरूप, 
आकार-प्रकार तथा बल ही में उन्नति को प्राप्त नहीं होतीं, किन्तु 
अपने आन्तरिक गुणों, यथा सहिष्णुता तथा रोगनाशक शक्ति में 
भी उन्नति करती हैं । 

अस्तु, सय-नमस्कार-व्यायाम दुगना लाभ पहुँचाता है, जो 
इस अलौकिक व्यायाम का एक अद्भत गुण है । इस सम्बन्ध 
में ( अथात्‌ दुगने लाभ में ) और कोइ अकेली व्यायाम-पद्धति 
सय-नमस्कार की समता नहीं कर सकती | 


सारांश में 


प्रणव '3+ शरीर के मार्मिक अंगों को--विशेष कर मस्तिष्क, 
हृदय और पेट को शक्ति प्रदान करने वाला है । 
हाँ--मस्तिष्क, हृदय, नाक, नटइ, गला, फफड़ा तथा ऊपरा 
अंतड़ियों को शक्ति देता हे । 
ही--इससे गला, हृदय, पाचन क्रिया करन वाले अवयवबा 
आदि को शक्तित मिलती है । 
हँ “--जिगर, तिल्ली, पेट, पेड़ आदि को शक्ति देन वाला है । 
हैं -- इससे गुर्द के काय संचालन में सहायता मिलती है । 
* हों '--इससे मलमूत्र विसजन करने वाले अंगों को अपना 
नियमित काम करने में सहायता मिलती है । 
हु: “इससे गला साफ़ ओर विकार रहित हाता है. और 
छाती बढ़ती है ! 


नवाँ प्रकरण 


एक यूरुपीय विद्वान का अनुभव 


५ बीज-मंत्रों की अद्भुत शक्तियों के विषय में जो हमन ऊपर 
वर्णन किया है, उसके सम्बन्ध में जब तुम एक यूरुपीय विद्वान 
श्री० बी० एम० लेज़र लैज़रिओं का निम्न लेख पढ़ोग, तब तुमको 
उनमें विश्वास होगा। आपका यह लेख “फ़िज़िकल कलचर * 
नाम की एक अंग्रज्ी मासिक-पत्रिका के अप्रेल, सन्‌ १९२४ ईं० 
के अंक में प्रकाशित हुआ था । वह लेख यह है-- 

“४ मेंने अपना स्वास्थ्य श्वास-क्रिया के अभ्यास से प्राप्त किया 
है । यदि आप भी ऐसा करें, तो आप भी स्वस्थ हो सकते हैं” । 

मेरा जन्म वाइना नगर ( यूरुप के आस्ट्रिया देश की राज- 
धानी ) में हुआ था। में अपनी बाल्यावस्था में अति कोमल 
शरीर का था और मुम में अति अध्ययन करने की प्रवृत्ति थी । 
अति अध्ययनशील होना भी एक दुव्यसन ही है । परन्तु यह 
मेरे लिए एक गुण ही समझा जाता था । मुझे पुस्तकों का भोजन 
इतना कराया गया कि मुझे! मानसिक तथा शारीरिक, दोनों प्रकार 
का भयंकर अजीण हो गया और उसने मुमे मृत-प्राय अवस्था 
को पहुँचा दिया। 

में १८ बष की अवस्था तक कभो नोरोग अवस्था में नहीं 
रहा । १८ वर्ष की अवस्था में मेरा रोग इतना बढ़ गया कि मुझे 
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अति कष्टकर गठिया होगई और डाक्टरों ने मेरी दशा को असाध्य 
बतला दिया । 

परन्तु एक दिन मेरे हाथ एक बात लग गई । मैने यह अनु- 
भव किया कि श्वास भी एक चीज़ है । मुझे यह विदित हो गया 
किनतो यह कोई आध्यात्म-विद्या का विषय है और न किसी 
प्राचीन शास्त्र का शब्द, किन्तु यह एक जीवित तत्त्व है, जिसके 
लिए में एक अज्ञानी की भांति उत्सुक हो रहा हूं । 

श्वास जीवन हैं 

श्वास ही जीवन है| श्वास को वशीभूत करो और इस क्रिया 
को एक विशेष कला में परिणत कर दो । तब तुम को यह ज्ञात 
होगा कि हम को तो वह श्वास-नल्िका प्राप्त हो गई, जो हमारे 
सम्पूण अस्तित्व का भेद खोलती है। यदि तुमको यह ज्ञात 
हो जाय कि यद्द नलिका कहाँ मिलेगी, तो फिर उसका चलाना 
तो आसान है। मरे जीवन का काम ही यह है कि में दूसरों 
से इस श्वास-नलिका का पता लगवा।ऊं और उसके प्रयोग को एक 
कला का रूप दूँ । इसलिए, में काल के गाल से निकल आने की 
अपनी कहानी को यहाँ लिखता हूँ । इस लेख में में जो कुछ लिख 
रहा हूँ, वह कोइ सिद्धान्त नहीं है, किन्तु बद एक अनुभूत वात 
की कथा मात्र है। यदि तुम भी ऐसा करोगे, तो घुम भी इस 
सम्बन्ध में (अपनी एक कहानी <नाओगे | यह में जानता हूँ कि 
प्रायः श्वास-नलिका का प्रयोग करना एक कठिन काय है, परन्तु 
मेरा अनुभव यह है कि यह इतना आसान है, जितना सांस का 


फ् 


लगा । इसीलिए, में अपनी कहानी को कह रहा हूँ-- 
बच्चा क्‍या कहता था ९ 


किक आह 


जब में १८ बर्ष का था और गठिया रोग से पीड़ित था, तब 
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एक दिन मेरी एक पड़ोसित अपने एक बच्चे को हमारे घर लाई 
ओर उसको हमारे यहाँ छोड़ कर चली गई | यह बच्चा हमारे घर 
कई घंटे तक रहा | बच्चा खूब स्वस्थ था । मेरा ध्यान उसके 
स्वास्थ्य तथा सुन्दरता का देख कर उसकी ओर आकषित हुआ 
ओर में कुछ समय तक अपना दुख भूल गया। यह बच्चा चित्त, 
छत की ओर मुख किये हुए पड़ा हुआ था और ' लाला ” कह 
रहा था । 


मेंने अपनी नोकरानी को वुलाया और उससे कहा कि इस 
बच्चे के कपड़े उत्तार कर मरे पास ले आआ» । नोकरानी ने बच्च 
के कपड़े उतारे और उसको मेरे विस्तर पर रख दिया । मैंने विस्तरे 
स कुछ उठकर, पहिले उस सुन्दर बच्चे को खूब दिल भर कर देख 
कर अपनी अखों को तप्र किया | बच्चे का देख कर यह ज्ञात 
हाता था कि यह अभी वंसा ही हैँ 5सा कि इंश्वर ने उस बनाया 
था। अभी उस पर किसी का प्रभाव नहों पड़ा था। मेंने उसकी 
दिव्य सूति का अपने जजरीभूत, कृश एवं शववत्‌ शरोर स; जा 
इतना करूप था कि में म्वय उसका स्वामी होता हुआ भा उसस 
घृणा करता था, मिलान किया । 


बच्चे ने मेरी ओर देखा ओर फिर उलके बाद उसी प्रकार 
“ला लाला ' गाने लगा मेंने बड़े ध्यान से उसके इस गाने का 
सुना । मुझे एक बात ज्ञात हुई कि जब जब वह बच्चा “ला ला 
कहता था, तब तब उसको ऊपर की पसलियाँ चत्नती हुई दिख 
लाई देती थीं और उन पसलियों के अतिरिक्त और कोई भाग 
नहीं चलता था । मेंने स्थ्य भी ' ला ' अक्षर को कहा और वह्दी 
प्रभाव उसका मुझ पर भी हुआ | यह मुझे बड़ा रुचिकर मालूम 
हुआ | मेने इसके वाद दूसरा अक्षर ' पू ” कहना शुरू किया, 
जिससे मुझे यह अनुभव हुआ कि इस अक्षर के उच्चारण से 


( ५० ) 

ओर भी नीचे के अंग में उत्तेजना होती है । तब मेंने ' पू” अक्षर 
को उस बच्चे से भी कहला कर देखा । जब वह उसको कहने 
लगा, तब मुझे उसके शरीर को देखकर ज्ञात हुआ कि पू पू 
कहने से उसके पेड में उत्तेजना पैदा होती है । 

मुझे यह देखकर बड़ा आश्रय हुआ कि “ला! के उच्चारण 
से सीने के ऊपर के भाग में ओर “पू? के उच्चारण से पेड़ में 
उत्तेजना होती है। मेंने जब इस पर विचार किया, तब में इस 
'परिणाम पर पहुँचा कि अक्षर क उच्चारण ही से शरीर के और 
भाग पर भी प्रभाव पड़ता है। यह निश्चय करके में इस बात को 
सममभ गया कि इन अक्षरों का बार बार का उच्चारण बड़ा महत्व 
रखता है । 

मुझे इन “अच्तरों ' के उच्चारण से दो बातें विदित हुई --( १) 
बच्चा जब “ला अक्षर को बार बार कह रहा था उस समय वह 
प्रसन्न था और (२ ) उसके उच्चारण का प्रभाव उसके शरीर पर 
पड़ रहा था। मेंने यह भी मालूम किया कि बच्चा इस 'ला' 
अक्तर को बिना सांस लिए हुए बहुत समय तक कहता रह 
सकता था ओर जब उसके फेफड़े सांस से खाली हो जाते थे, तब 
वह सांस भर लेता था ओर फिर “ला ला ' कहने लग जाता था । 
इसका एक फल तो यह होता था कि वह बहुत देर तक अपने 
फफड़ों में वायु को रोके रहता था और दूसरा यह कि उसके पेट 
और डायफ्राम* के पुद्ठे देर तक खचे हुए रहते थे । 


बच्चे का अनुकरण 
मेने इस घटना के उपरान्त कइ स्वर ओर अक्षरों का उच्चारण 








# शरीर का वह भाग, जो सीने ओर पेट के बीच में होता है । यह 
मांस का बना हुआ है ओर इसमें पुद्ट होते हैं । 


( ५१ ) 


आरम्भ किया। में अपने बिस्तरे पर बच्चे की भांति पड़ा हुआ 
( बीमार तो में था ही) और प्रकृति पर विश्वास रक्खे एक एक 
अक्षर को कई कई मिनट तक कहता रहता था। आरम्भ में, में 
इस उच्चारण के परिश्रम को सहन न कर सका | उससे मेरा सिर 
घूमने लगता था । परन्तु धीरे घीरे मुझे अभ्यास हो गया। इन 
अत्तरों के उच्चारण के साथ साथ में जिस एक ओर बात का 
ध्यान रखता था, वह मेरी मनोव॒त्ति अथवा चित्त-व्रत्ति थी, जिसके 
विषय में मेरा यह विचार था कि इसका अक्षर से अवश्य सम्बन्ध 
है। जेसे “ई' अक्षर के कददने से स्वभावतः मनोभाव प्रफुछित 
तथा प्रसन्न होता है ओर 'ओ ' के उच्चारण से गम्भीर, परन्तु 
मल्निन नहीं । 


जब में कुछ समय के उपरान्त गठिया से अच्छा हो गया, तब 
मुझे यह निश्चय नहां था कि मेरी इस उच्चारणु-क्रिया का भी 
इससे ( गठिया के अच्छे होने स ) कुछ सम्बन्ध है । परन्तु इस 
सम्बन्ध में मुर्के तनिक भी शंका न थी कि इस क्रिया का मेरे 
मनोभाव पर बड़ा प्रभाव पड़ा है। परन्तु कुछ दिनों के पश्चात्‌ 
मुझे यद निश्चय रूप से अनुभव हा गया कि मेरे भीतर कुड चीज़ 
स्वयं तैयार हो रही है। मुझे यह अनुभव होन लगा कि मेरा सब 
शरीर अपने स्वाभाविक रूप में चल रहा है ओर कुछ स्वर, जिनका 
में उच्चारण करता हैं, स्पष्ट रूप से मेरे अड़ों पर अपना प्रभाव 
डालते हैें। उदाहरणार्थ- “ई” स्वर के उच्चारण करने से मेरे 
गले और श्वास-नलिकाओं से बलग़म ( कफ़ादि सल ) निकलता 
था। यह बलग़म इन जगहों से तब तक निकलता रहा, जब 
तक ये बिलकुल अपने स्वाभात्रिक स्वस्थावस्था में नहीं पहुँच गये । 
यहां यह प्रश्न होता है कि ये इस अवस्था को केसे भ्राप्त हुए ? 
इस प्रश्न के उत्तर में मुझे यही कहना है कि शायद इस स्वर 
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उच्चारण-क्रिया को उत्साह के साथ करने ही से ऐसा हुआ । 
मेरा यही विश्वास था कि शायद एक स्वर एक अंग पर और 
दूसरा स्वर एक दूसरे अंग पर प्रभाव डाल सके और शायद 
ये भिन्न प्रकार के स्वर, जिनका में उच्चारण कर रहा हूँ मेरे सम्पूण 
रोगी शरीर को स्वस्थ बनाद। इस स्वर-उच्चारण-क्रिया के करने 
से मुझे रुधिर-संचार तथा सहायक-तंतुओं ( घमनियों ) के 
परिवतन को स्वेच्छानुसार वश में करने का एक मार्ग भी मिला । 
यह मार्ग ऐसा था, जिसके द्वारा शरीर के उन्त दुबल भागों में 
जहां रघिर को आवश्यकता होती थी, वहाँ रुघधिर पहुँच 
सकता था । 


2 (३ 
तीस ब्ष का प्रमाण 


उस ससय; इस सब के विषय में मुझे निश्चय नहीं था। मे 
उस समय इस सम्बन्ध में केवल आशा तथा विश्वास ही कर 
सकता था। परन्तु आज ३० बष के उपरान्त मेरा इस सम्बन्ध 
में दृढ़ निश्चय हो गया है । क्योंकि मेंने इसको सेकड़ों वार प्रयोग 
में लाकर परीक्षा कर ली है । में इलसे अपने रोग छो भगा चुका 
2। आर दूसरों के रोगों को दूर कर चुका ६ | आज में अपने 
शरीर के भीतर रुघिर को किसी अंग की ओर उसके सुधार 
अथवा उसको स्वस्थ रखने के अभिप्राय से अपना इच्छानुसार 
भज सकता हूँ । 
तीस व के अनुभव औभोौर अम्वेषण के उपरान्त, मेने जो इस 
सम्बन्ध में एक कला को विकसित किया है, वह यथाथ है, सरल 
और ऐसी सरल है जेसे सांस लेना--यह वास्तव में ऐसी ही 
सरल है, जेसे "लाला! कहना | 


शरीर में यथेष्ट मात्रा में सुन्दर स्वस्थ रुधिर का संचार हो, 
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यह शरीर की एक प्रधान आवश्यकता है ओर यहीं प्रत्यक 
चिकित्सा का मुख्य उद्देश्य भी हे | प्रत्येक चिकित्सा की विधि 
में इसी बात के लिए प्रयत्न किया जाता है कि शरीर के अमुक 
शुष्क तथा रोगी अंग में साधारण रूप से रुधिर-संचार होन 
लगे । और यह स्मरण रखना चाहिए कि मृत्यु का भुख्य कारए 
रुधिर-संचार का बंद हो जाना ही है, जिसका हम अभसाग्यवश 
आपने अनेक कुकर्मों से ला उपस्थित करते हैं । 


सब प्रथम, में इस बात को स्पष्ट रूप से कह देना चाहता हे 
कि वह कला, जिसके द्वारा एक मनुष्य अपने शरीर के रूघिर- 
संचार को वशीमत करने में समर्थ हो. सकता है अथात्‌ उसको 
अपनी इच्छानुसार इधर-उधर कर सकता है, स्वास्थ्य के लिए 
राम-वाण का काम करंगी। एसी कला स्वास्थ्य के लिए ए 
मात्र साधन ही नहीं है, किन्तु यह और सब साधनों में सब 
प्रथम, आवश्यक तथा महत्व-पूर्ण साधन है । बस, इस प्रकार जा 
मनुष्य अपने झथधिसर-संचार को अपने आधीन कर लेगा, वह 
उस एजिन ड्राइवर के समान हा जायगा, जिसका हाथ सदा 
एंजिन की श्वास-नलिका पर रहता है 


मन स्व॒र-उच्चा र ण-क्रिया के द्वारा बस उस श्वास-नलिका का 
प्राप्त छझर लिया है, जसस सब शरोर वश से रहता ह आर 
जिसका सम्पूण रधिर-संचार पर अधिकार हैं । 
वाल्पित अथवा वास्तविक 
अब इस श्वास-नलिक! के विषय में प्रश्न यह है कि क्‍या 
यह वास्तव में रुधिर-संचार को वशीभूत करती है अथवा ऐसी 
मेरी कोरी कल्पना ही है, जिससे में, 'विश्वासा फलदायक 
के अनुसार थोड़ा-सा लाभ उठा लेता हूं | में अपने ३० वे 
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के अनुभव के बल पर इस प्रश्न का यह उत्तर देता हूं कि श्वास- 
नलिका पर मेरा वास्तविक अधिकार है और इस प्रमाण के विषय 
में यही कहा जा सकता है कि हाथ कंगन को आरसी क्‍या? 
अथात्‌ जिसकी इच्छा हो, वह स्वयं करके देख ले | यदि तुम 
खड़े (होकर अपनी नासिका द्वारा आठ दस बार खूब गहरा 
सांस लो और अपने फेफड़ों को यथा-शक्ति खाली कर दो; तो 
तुम अपने अंदर कुछ उथल-पुथल का अनुभव करोगे। यदि तुम 
को व्यायाम का अभ्यास नहीं है, तो ऐसा करने से तुम्हारा सिर 
घूमने लगेगा-मानों तुमको प्राण-वायु (आक्सिजन) ने नशा कर 
दिया हो । य तुममें उस समय कोई यह कहे कि यह तो तुम्हारी 
कल्पना का फल है, तो तुम उस पर अवश्य हँस दोगे । तुम उस 
समय यद सममझ जाओगे कि वह उथल-पुथल तुम्हारे गहरे सांस 
लेने के कारण हो उठी है । बस, यही बात तुमको अधिकांश में 
मेरी स्वर-उच्चारण-क्रिया के सम्बन्ध मं भी समझ लेनी चाहिए। 
यह क्रिया ओर सब प्रकार की श्वास-क्रियाओं से भिन्न है और 
इसके फल भी, जो बड़े महत्व के हैं, दूसरे ही हैं और आक्सिजन 
को अन्दर लेजाने की क्रिया ( प्राणायाम ) से भी भिन्न हें । 
उदाहरणाथ--यह, जैसा में पहिले कह चुका हूं, ज्ञान-तंतुओं 
( धमनियों ) को उत्तेजित करती है। गायक लोग इस श्रकार 
की उत्तेजनाओं का अनुभव किया करते हैं। इसलिए, यह भी 
एक कारण है कि सगीत को लाभदायक माना जाता है । ज्ञान* 
तंतुओं के वश में रुधिर-संचार ओर रिसने वाली ग्ंथियों तथा 
शरीर के प्रधान अंगों के काम हैं और मेरी स्वर-उच्चारण की 
क्रिया इन ज्ञान-तंतुओं को चलाती है । 


मुझे शायद इस सम्बन्ध में अभी और भी स्पष्ट रूप से 
बतलाना चाहिये । जो मनुष्य अपनी मुट्ठियों को बांध लेता तथा 
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भौओं को चढ़ा लेता है, वह बहत जरुद अपनी मानसिक तथा 
शारीरिक शान्ति को त्याग कर क्रोधाप्मि में प्रवेश हो जाता है । 
उसका मुख लाल पड़ जाता है, उसके हृदय की धड़कन बढ़ जाती 
है, उसके गुदों की अ्रथियों स रुधिर में उत्तेजना उत्पन्न दो 
जाती है और उसका रुधिर-संचार बदल जाता है। इस सब का 
अभिप्राय यह है कि सहायक-तन्तु उत्तजित हो गये है । इसी 
प्रकार वह मनुष्य, जो हँसते समय अपने होटों को एक दूसरा 
रूप देता हे और अपनी आँखों को मींचता है, अपने मनोभाव 
को बदलता है । मनोबृत्ति का यही विकार प्रेम, प्रसन्नता, भय 
तथा शोक आदि के भावों में पाया जाता है । मनावृत्ति के यं सब 
परिवतन मज्जा तन्तुओं के उत्तजन ही के कारण होते हैं । 


हमारा देनिक भाषण जिसके द्वारा हम अपने विचार-भावों 
को प्रकट करते हैं 'अ आ इइ उ ऊ ए ऐ ओ ओ, इन १६ सखरों 
पर निभर हैं | बेला बाजा, जो मनुष्य के कठ के अतिरिक्त संसार 
के ओर सब बाजों से अधिक भावोत्पादक है, एक स्वर-उच्चारण- 
यंत्र के सिवाय और क्या है ? बला के स्वर हमारे शरीर के अंगों 
की उत्तेजनाओं ही के समान है । यदि तुम अपन कंठ द्वारा अपने 
शरीर में मनोवाड्लछित उत्तेजनाएं ( लहर ) उत्पन्न करना चाहते 
हो, तो भला तुमको ऐसा करने से कोन रोक सकता है ! 


क्या तुमने भी उस समय, जब कि बीन बज रहा हो, किसी 
कुत्ते, हिरण अथवा सांप की दशा को देखा है ? बीन को सुन कर 
उनके अन्दर लहरें उठती हे । वह मनुष्य वास्तव में बड़ा साहसी 
समभा जायगा, जो इन भावाोत्पादक, साथक तथा गुप्त मंत्र- 
स्वरूप सवरों के प्रभाव तथा प्रयोगों को व्यर्थ बतलाएगा। 


बस मेरा ऐसा आधार है, जिस पर मेरी श्वास-क्रिया का 
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महत्व निर्भर है । यदि तुम इसका अनुशीलन करना चाहते हो, 
तो निम्नांकित विधि को ग्रहरण करो । 
स्वर आर श्वास्थ्य 
सबसे पहिले तुमको किसी स्वर की भावुकता के साथ 
कल्पना करना चाहिए । तब तुप्कों उस को उच्चारण करना 
चाहिए । प्रत्येक वर का जब इस प्रकार उच्चारण किया जायगा, 
तब वह अपना विशेष प्रभाव दिखलाणएगा । 
“ इ ? का अभाव ताल , गले तया मत्तिष्क पर पड़ता है । 
* ए ? का उच्चारण गल और श्वास-नलिका के उद्धव-स्थान 
तक पहुँचता हे । 
आ के उच्चारण से फेफड़ों के ऊपरी भाग तथा सीन पर 
प्रभाव होता है । 
ओ ' का उच्चारण नीचे के फ्रेंफड़ों, सीने और डायफ्राम 
( प्र्ठ ९ का फुटनोट देखिए ) पर प्रभाव डालता है । 


मी 
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८ ऊ जिगर पेट और अंतड़ियों को उत्तेजित करता है | 

मेने सव सिलाकर ऐसे ३१ प्रकार के भिन्न भिन्न उच्चारणों 
का अभ्यास किया है, जिनआ प्रत्यक व्यक्ति अपनी आवश्यकता- 
नुसार प्रयोग में ला सकता है। इनकी प्रयोग-विध बहुत सरल 
है, जिस की निम्नांकित चार अवस्थाएं हैं-- 

(१) स्त्रर के उच्चारण के लिए तुमको इस प्रकार तैयार 
होना चाहिए जैसे तुम किसी धर्-कार्य को करने के लिए तैयार 
होते हो । इससे मेरा यह अभिप्राय है कि तुम अपने विचारों 
को उस विशेष भाव पर एकत्रित तथा एकाग्र कर दो, जो तुम्हारे 
स्वर के उपयुक्त अथवा उसका सहयोगी भाव है। ऐसा करना 
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अति आवश्यक है | बिना इसके बहुत कम लाभ को प्राप्ति होगी । 
कल्पना करो कि तुम पहिले “इ ” स्वर से आरम्म करते हो | 'इ० 
स्वर का सहयोगी भाव आनन्द का भाव अथवा प्रसन्नता का है । 
इसलिये, इसका उच्चारण करने से पहिले तुम अपने बाहर-भीतर 
प्रसन्नता के भाव आच्छादित करलो, मुसकराहट से तुम्हारे होट 
कुछ खुले हुए हों, और तुम्हारी अधखुली आंखों से प्रसन्नता का 
भाव प्रकट हो रहा हो । इस सब आनंद की बवृत्ति में न तो कहीं 
तनिक भी गम्भीरता का भाव होवे और न इस में कोई भेद तथा 
किसी प्रकार का अभाव ही हो । बस, इस ब्ृत्ति को पूर्णो यथाथे 
रूप से प्राप्त करना चाहिए ओर यदि तुम 'ई ' की बृत्ति के साथ 

तो ' को अथवा किसी अन्य स्वर की वृत्ति को मिलाते हो, तो 
ऐसा करने से तुम्हारे मन तथा शरोर को पूर्ण रूप से लाभ न 
पहुँचेगा । 


(२) जब तुम वक्त प्रकार से तेयार हो जाओ, तब तुमको 
मुख को बंद करके नासिका द्वारा भीतर की ओर सांस लेना 
चाहिए । सांस गहरा ओर पूरा लिया जाब और उसके उपरान्त 

का उच्चारण किवा जाबे। 


३) जब 'इ ' का उच्चारण हो चुके, तब सांस को वहीं 
का वहीं एक, दो, तीन अथवा चार सेकंड तक अपनी सामथ्ये के 
अनुसार रोक लिया जावे | तुमको आगे धीरे धीरे इस रोकने फे 
समय को बढ़ाना चाहिए। जब तुम सांस को रोके रहो, तब 
तुमको स्पष्ट रूप से स्वर पर ध्यान रखना चाहिए। ऐसा करन 
का एक कारण है, जिस को तुम उस समय जानोगे, जब कि तुम 
इस क्रिया का अच्छा अभ्यास कर लोगे । जिस स्वर विशेष का 
तुमने प्रयोग किया है, उसके उच्चारण करने से उन अंगों पर 
जिन पर उसका प्रभाव पड़ता है, खिंचाव पड़ता है ओर उन के रुघधिर 


घ 
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की मात्रा में भी उन सहायक तंतुओं के संचालन से, जिन को तुमने 
स्वर के सहयोगी भाव द्वारा पहिले से उत्तेजित कर लिया है, कुछ 
परिवतन हो जाता है । यदि तुमको मेरा यह कथन मिथ्या प्रतीत 
होता है, तो मेरे पास इसका कोई इलाज नहीं है। में तो तुम्हारे 
सनन्‍्मख उस बात को उपस्थित कर रहा हू, जो वास्तव में होती 
है । इसकी वेज्ञानिक परीक्षा भी हो चुकी है। इस क्रिया को 
बाइना नगर के एक प्रोफेसर श्रीयुत हाजेक ने एक्स-रे * लगाकर 
देखा हा है । इसलिए, इस सम्बन्ध में अब शंका-आशंका करना 
व्यथ है । 


आन्तरिक संदेश 

रुधिर की मात्रा में इस प्रकार के परिवतेन का होना पक 
प्रकार की आन्तरिक उऊध्वगामिनी उत्तेजना है। इसके द्वारा 
शरीर के भीतर के दूषित पदाथ दूर होते हैं । और वह उन 
सैलों के लिए, जिनका भरण-पोषण भलीमाँति नहीं हुआ है 
ओर जो भूख के कारण म्त-प्राय हो रही हैं, भोजन की सामिग्री 
ले जाता है। यह परिवर्तन मंद गति से होता है । और यदि कुछ 
दिनों तक इसको बार बार पेदा किया जावे, तो इससे आश्चय- 
जनक फल प्राप्त होते हैं 


(४ ) जब तुम स्वर का अनुभव-पूवक उच्चारण कर चुको 
ओर उसके उपरान्त उस पर ध्यान रखते हुए सांस की भीतर 
खींच लो, तब तुम को स्वर का उच्चारण करते हुए फिर सांस को 
बाहर निकालना + चाहिए । परन्तु स्वर पर ध्यान अवश्य बना 


रहे । उदाहरणाथे--ई इ ई इ इ इस प्रकार एक ही सांस में कहते 
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# एक प्रकार का देखने का यंत्र हे, जिसके द्वाश शशीर के भोतर के 
भाग को देखा जाता हे । 
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हुए ही चले जाओ, यहाँ तक कि तुम्हारे फेफड़े इस प्रकार सांस 
से खाली द्वो जावें, जिस प्रकार तुम उनको एक साथ सांस 
बाहर निकाल कर बिना किसी कष्ट के खाली कर देते हो।इस 
क्रिया को, भोजन करने के पूबे, नित्यप्रति करने की कोशिश 
करना चाहिए । 


इसी प्रकार एक सांस में ह ऊऊऊ ऊझ--ह ऊ ऊ ऊ ऊ करे 
का उच्चारण करना चाहिए | यहाँ 'ह ? के परिवर्तेन पर ध्यान 
देना चाहिए। ' ह ' के उच्चारण से एक नई प्रकार की उत्तजना 
होती है, जो बड़े महत्व की है । 'ऊ ऊ ऊ ऊऊ' का उच्चारण इस 
प्रकार करना चाहिए, जैसे मानों होटों द्वारा कोई वस्तु फंकी 
जा रही है। इस “5' स्वर का सहयोगी भाव गम्भीरता है, 
जिसका अथ निराशा अथवा शोक नहीं है । मेरा यह ह₹ ढ़ता-पूवक 
कहना है कि इस क्रिया को ठीक उसी प्रकार से करना चाहिए, 
जिस प्रकार मेंने ऊपर बतलाया है । इसको आसानी से ठीक रीति 
से भी किया जा सकता है और ग़लत रीति से भी । 


इस छोटे से खेल में सब प्रकार के ख्वर-समुदायों तथा 
उनके प्रयोगों का देना सम्भव नहीं है। में उनमें से यहाँ पर बस 
उन्हीं का उल्लेख करता हूँ, जो सवसे अधिक महत्व-पूर्ण हैं 
ही, बहुत से लोगों की जो आवश्यकता है, उससे कहीं अधिक 
की, पूर्ति कर देंगे । 


४ ई ? स्वर का प्रभाव शरीर के ऊपरी भाग पर पड़ता है। 
यह दिल और दिमाग़ पर असर करता है यह सिर-ददे और 
दिल के रोगों के लिए विशेष रूप से लाभदायक है। इसका ऐसे 
मनुष्यों पर भी अच्छा प्रभाव पड़ता है, जो उदास-ब्ृति तथा 
क्रोधी स्वभाव के होते हैं । 
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* ए के उच्चारण से गला, श्वास-नलिका का उद्गम स्थान, 
और श्वास-नालिका के उद्गम-स्थान की खिड़की शुद्ध होती है । 
इस स्वर का प्रयोग विशेष रूप से गानेवालों, अध्यापकों तथा 
उन लोगों में होता है, जिनको अधिक देर तक बोलना पड़ता है । 
यह अन्दर की नलियों के अन्दर की लआबदार भिल्ली को 
स्वस्थ बनाता है । इसका प्रभाव गले की अथियों पर भी पड़ता 
है। ये ग्रन्थियाँ टेंटुए के नीचे होती हैं । इन ग्न्थियों के बढ़ जाने 
से घंघे का रोग हो जात, है। मेने इस रोग के सेकड़ों रोगियों 
को इस स्वर के प्रयाग से अच्छा होते देखा है । 

“आ!' के उच्चारण से गले का वह भाग, जिसमें होकर खाना 
जाता है, ठीक होता है, ऊपर बाली तीनां पसलियाँ संचालित 
होती हैं ओर मस्तिष्क में उत्तेजना उत्पन्न होती है । यह हृदय के 
संचालन को नहीं रुकने देता और फेंफड़ों के उन ऊपरी भागों पर 
जहाँ पर साधारणुतः क्षयीरोंग आरम्म होता है, प्रभाव डालता 
है | इस स्वर का अभ्यास उन लोगों को तो अवश्य ही करना 
चाहिए, जिनका क्षयीरोग होने की सम्भावना हे। इस स्वर का 
उच्चारण उन लोगों को भी करना चाहिए जो भुक कर अँधरे 
कमरों में काम करते हैं । 

आ' और ओऔए' का संयुक्त उच्चारण कुछ गहरा होता है । यह 
सीने के मध्य भाग को उत्तेजित करता है। यह निमोनिया अथवा 
प्ल्रैसी * के लिए बहुत लाभदायक है ओर यह्‌ उन चिह्रों को 
भी दर कर देता है, जो इन रोगों के कारण पेदा हो जाते हैं । 

के यह एक रोग हे जिसमें फेफड़ों के ऊपरी भाग की दृहरी झिल्ली 
में सूनन आ जाती है ओर उस सूजन के कारण मिल्ली के दोनों परतों के 


बीच में पानी भर जाता है । 
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ओ? से हृदय पर प्रभाव पड़ता है । इसके उच्चारण में 
भावोत्पादक भाव रहता है । इसका प्रयोग खब तेयारी के साथ 
करना चाहिए । 

मेंने हृदय के लिए एक विशष क्रिया को निकाला है, जो 
यह है--/ मे म स म-प ओ म सम सम स !। 
इसको दिन में केवल एक बार करना चाहिए ओर जो मनुष्य 
दुबल हृदय के हैं, उनको इसे तब तक नहीं करना चाहिए 
तक उन्हें इस आगे लिखी क्रिया का अभ्यास न हो जाय 
मम मप्‌ औमममपएएएएइट्ड्इइेइइडई 


आओ इ ' इसका प्रभाव डायफ्राम, जिगर, पेट और अंतड़ियों 
पर पड़ता है । 


“आओ ओऔ! 'इइं” के उच्चारण से गुर्दों पर असर होता है 
ओर इससे सब खराबी दर होती है । 


ऊ? का असर पेड़ पर होता है। मे इसके द्वारा क़ब्ज़ को 
कितने ही दिनां का क्‍यां न हो, दूर कर सकता हूँ । यह खरियां 
"की कोख के लिए बहुत उपयोगी है । 


(“ओऔ ओ इं इ ' के उच्चारण का सीधा उपस्थेन्द्रिय पर असर 
होता है । यह इस अंग को जिसकी कभी परवा नहीं की जाती, 
ठीक रखता है । 

स्वर-उच्चारण-क्रिया के शुरू करनेवालो को पाहले 'इ 
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£ यह सदा स्मरण रहे कि इस प्रकार के अक्षर एक सांस में बोले 
जाते दें । एक अक्षर को कद्टे बार इसलिये लिखा है क्रि उसके उच्चारण 
करने में इतना समय लोगो, जितना उसके इतने बार के उच्चारण में लगना 
चाहिए, परन्तु उच्चारण वही एक सांस में हो । 
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ओर 'ओ ' से शुरू करना चाहिए और इन दोनों खबरों में 
से हर एक का भोजन करने से पहिले पांच पांच बार उच्चारण 
करना चाहिए। जो बीमार हों, उनके लिए केवल तीन तीन बार 
ही का उच्चारण काफ़ी होगा | इसके बाद “ई?, 'ऐ! और 'अ 
का अभ्यास करना चाहिए। में इन तीनों को जीवन की 
“त्रिताल ' कहता हूँ । क्योंकि ये प्रत्येक मनुष्य के लिए ऐसे ही 
उपयोगी हैं, जेसे ताल संगीत के लिए । 


दसवाँ प्रकरण 


अविश्वासियों को उत्तर 


पेशवाओं के पतन के साथ साथ बापू गोखलों, भवनराउ 
प्रतिनिधियों तथा महादाजी सिंधियों की वीर जाति का भी लोप 
हो गया । इनके उत्तराधिकारी सरकारी कमंचारी हुए, जिनका 
जन्म, शिक्षा तथा रीति-रिवाज़ अपने पूर्बेजों से पू.७रूप से भिन्न 
हुए । सरकारी कम चारियों की इस नयी जाति ने अपनों संतान 
के सन्मुख अपने स्वास्थ्य को खोकर अध्ययन करने, परीक्षाओं में 
उत्तीर्ण होने और सरकारी पदों को प्राप्त करने का आदश 
उपस्थित किया । वे अपने पड़ोसियों के स्वस्थ तथा बलिए बालकों 
को देख कर हँसते तथा घृणा करते थे और प्रसन्न होकर उन 
पर यह आक्षेप किया करते थे कि ये अपने उन भाइयों के घरों 
में, जो इनसे अधिक भाग्यवान्‌ हैं अथोत्‌ जो परीक्षा पास करके 
सरकारी नौकर हो गये हैं, जल भरने अथवा इसी प्रकार के 
अन्य नीच काम करने के योग्य हैं | व्यायाम के सम्बन्ध में इस 
प्रकार की मनोव्ृति उपरोक्त जाति की गत दो या तीन पीढ़ियों 
में प्रधान रूप से रही । यह निश्चय रूप से नहीं कहा जा सकता 
है कि यह भाव इस जाति में से अब पूणए| रूप से निकल गया है । 
परन्तु इस समय आशा के लक्षण स्पष्ट दृष्टिगोचर होते हैं । 
हमारे नवयुवक तथा युवतियों की खेल-कूद तथा स्काउट-आंदोलन 
में रुचि देखी जाती है| परन्तु अभी इस सम्बन्ध में शंका है कि 
इन आंदोलनों ने हमारे नवयुबक तथा युवतियों में वास्तविक 
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शारीरिक स्वास्थ्य तया सामथ्य के प्रति सच्चे प्रम की वृद्धि 
कर दो है| 


एक पराजित देश का आत्म-विश्वास धीरे धीरे चला जाया 
करता है और वह अन्‍न्ततः अपने विजेता के वाह्याडम्बरों तथा 
दुब्येसनों का तो प्रायः अंधानुगाधी हो जाता है, परन्तु देश- 
भक्ति तथा एकता आदि उसके ( विजेता के ) स्वाभाविक गुणों 
का अनुगमन नहीं करता । हमारे देश में इस पतन-काल में जिनके 
आत्म-विश्वास की मात्रा विल॒प्त हो चुकी है, वे मनुष्य अपनी 
प्राचीन संस्कृति पर प्रसन्नता-पूषक आत्तेप करते हें, बहत स 
हमारे देश-बासियों पर इस भ्रम-जनक तक का प्रभाव पड़ा 
हुआ है कि यदि हमारी सभ्यता अच्छी और सच्ची होती, तो हम 
इस वतमसान शांचनीय अवस्था को प्राप्त न होते | एक बार हिन्दू 
विश्वविद्यालय के उपाधि-वितरण के अवसर पर बरौदा राज्य के 
महाराजा संजीवराव गायकवाड़ जैसे विद्वान तथा सुशिक्षित 
हमारे देशवासी ने भी हमारी प्राचीन सभ्यता को हीन बतलाया 
था। तब फिर इसमें आश्रय ही क्‍या है, जब हमारे देश के 
साधारण आदमी इस प्रकार का मत रक्‍खें, विदेशियों का क़रीब 
क़रोव सभी बातों में अंधे बन कर अनुकरण कर ओर उनके 
खान-पोने, पहनन-आढने, वात-चीत तथा चाल-ढाल आदि में 
न केवल उपहास-योग्य अनुकरण ही कर किन्तु यह भी सोचें 
कि हमारे धार्म्मिक विचार तथा रीत-रिवाज्ञ पश्चिम देश के 
समान हो हां जाने चाहिए ? परन्तु हम अपने साधारण भाइयों 
से, जिनको यह ज्ञान भी नहीं है कि हमारे प्राचीन वेदिक, पौरा- 
शिक तथा वैज्ञानिक साहित्य में क्‍या क्या पुस्तक हैं और उनके 
प्रतिपादित विषय क्या हैं, यह आशा नहीं कर सकते हैं कि 
वे अपने आय-साहित्य के रहस्यों तथा सत्यों को जान सकते 


( ६५ ) 


तथा उनका अन्वेषण कर सकते हैं। अज्ञान तो इनको अपनी 
सभ्यता से है ही, परन्तु इस पर भी ये धृष्टता यह करते हैं कि 
ये अपने वेद ओर शाखत्रों की निन्‍दा करते हैं, अपनी प्राचीन 
सभ्यता का विरोध करते हैं, अपने पुराणों को गप्पाष्टक बतलाते 
हैं, और निदान, ये अपनी प्राचीन सभ्यता को त्यागते अथवा 
उसके त्यागने का प्रयत्न करते हैं । बस, पश्चिमी सभ्यता के 
अंधानुगमन का यह दष्प्रभाव पड़ा है । 

इसके विरुद्ध जो हमारे भाइ मंत्र-शासत्र में पूर्ण विश्वास 
रखते थे और जिन्होंने इस शास्त्र की 'रुद्रयमल ' और पतं- 
जलि के “योग-शासत्र ' आदि पुस्तकों का अध्ययन किया था 
वे अपने ज्ञान को आधुनिक वेैद्यक शाम््र ( डाक्टरी ) की भांति 
उपस्थित कर के दूसरों को नहीं सिखा सकते थे । 

इसलिए, हसकी उस समय तक जहाँ का तहाँ रहना पड़ा, 
जब तक हमारे ' जप ' अथात्‌ किसी विचार विशेष पर अविरल 
रूप से ध्यान करने के महत्व को कोइ नाम के विद्धान ने हमारे 

सन्पुख प्रकट न कर दिया, अथवा लैज़र लज़रिओ ने हमको 

हमारे बीज-संत्रों ' के आध्यात्मिक तथा चिकित्सात्मक भहत्व 
को नहीं बतला दिया, अथवा हेडोक ने हमारे ' विचार-वल 
की महिमा का वर्णन नहीं कर दिया अथवा जेम्स ने 'मनो- 
विज्ञान * को ससार में उपस्थित नहीं कर दिया । यदि कोई मनुष्य 
इस विद्वानों की पुस्तकों को सरसरी तौर से भी पढ़े और इनके 
उपदेशों की अपने ऋषियों के उपदेशों से तुलना करे तो, उसको 
निस्संदेह हमारे पूवेजों के गहन ज्ञान पर आश्चय होगा और 
वह मूक होकर उनके प्रति अपने मध्तक को सादर मुका देगा । 

हमारे ऋषियों ने ऐसे यंत्रों के बिना ही जो इस समय हमें 
विज्ञान द्वारा प्राप्त हैं, ऐस ऐसे सत्यों का अनुसन्धान किया था, 


( ६६ ) 


जिनकी हमें आज मुक्तकण्ठ होकर प्रशंसा करनी पड़ती है | उनमें 
से कुछ उदाहरणाथ निम्नांकित हैं-- 


(१) ये बातें हमारे बहुत से पाठकों को केवल कपोल-कल्पित 
ज्ञात होंगीं कि हमारे अ थब वेद में, जो तीन हज़ार से अधिक 
वष का पुराना बतलाया जाता है, पिशाब कराने की नली का 
बयान आता है और ऋग्वेद से यह पता चलता है कि उस समय 
के वद्य लोग एक ख्री के किसी धातु की टांग लगा कर, उसको 
चलने फिरने के योग्य कर सकते थे #$ । 

(२) प्राचीन ऋषि उच्च कोटि के गणित से भी पूरो रूप से 
परिचित ज्ञात होते हैं । वे इस वाक्य का बहत प्रयोग करते थे -- 

यदि पूर्ण में से पूर्ण को घटा दिया जावे, तो पूर्ण ही शेष 
हेगा ' (' 

(३) पुराणों में एक कहानी है कि सोम ने दक्ष की 
२७ कन्याओं के साथ विवाह किया, जिनसे ये चार ग्रह उत्पन्न हुए-- 

१ ) मंगल ( २ ) बुध (३ ) वृहर्पति और ( ४ ) शुक्र । इन 

# ( १ ) प्रति जथा विश्पलाया अधपत्तम्‌ । 

अर्थात्‌ विश्वला के लिए टांग तेयार कर दी गई । 

[ ऋगेद, १। ११८ । ८ | 

( २ ) चरित्र हि वारि वाच्छेदि पर्णमाजा खेलस्य परितक्भ्यायाम्‌ । 

सवोजंघांमायसों विश्पलाये घनेहिते सत वे प्रत्यधत्तम ॥ 
[ ऋगेद, १।११६। १५ | 
अर्थात जब खेल के युद्ध में विश्पला का पेर जंगली चिड़िया के पंख 
की भाँति अलग हो गया, तब तुमने उसको लोहे की टॉँग दे दी, जिससे 
वह युद्ध के समय तक घृम-फिर सके । 
( पुर्ण्य पूर्णमादाय पुणमेवविशिष्यते । 


( ६७ ) 


विवाहों का यथाथ अर्थ एक बेंठले नाम के यूरोपीय ज्योतिषी ने 
यह प्रकट किया है कि चन्द्रमा का इन बहुत से तारा-मण्डलों में 
से कुत्ठ तारा-मण्डलों से सम्बन्ध है । बेटले की इस गणित विद्या 
की इस विद्या से एक दूसरे यूरोपीय विद्वान हिंडमैन ने भी मान 
लिया है । अब इस पुराण की कथा के विषय में यह निश्चय-पूवक 
कहा जा सकता है कि यह कथा ज्योतिष-शाश्न की एक घटना का 
उल्लेख करती है, जो इसत्री सन्‌ के १४२४ तथा १४२३ वैष पूष, 
लगभग २१६ महीने तक रही थी । 

(४) इस बात की पुष्टि के लिए ग्रीक देश के इतिहासकार 
साक्षी हैं कि सिकन्दर राजा के समय में पंजाब प्रांत में ऐसे 
हकीम ओर वेद्य वियमान थे, जो सांप के काटे का शर्तिया इलाज 
करते थे और उनको सिकन्द्र ने लाचार होकर, उस समय अपने 
यहाँ रक्खा, जब उसके हकीमों ने यह स्वोकार कर लिया कि हम 
इस इलाज को नहीं कर सकते । 

(५ ) पश्चिमी भारत की सद्भीत-प्रिय-समिति ( ॥0॥|॥8॥"- 
70070 #800ं७४ए ०0 ५४७९४४७०॥ ]70॥9) के सदस्य श्री कुमेंटस 
ओर राउ बहादुर देवल ने यह सिद्ध कर दिया है कि “ संगीत- 
रत्नाकर' के लेखक ने जिस प्रकार समान-प्रवाह [ ॥98॥7070 
2/0297'0350॥ ] के सिद्धान्त के सम्बन्ध में वबतलाया है वही 
बात हैल्मोज़ नाम के एक पदाथे-विज्ञान-वेत्ता के उन शब्दों में 
कही जा सकती है, जो उसने इस सम्बन्ध में प्रयोग किये हैं । 
और यह बात लोक-प्रसिद्ध है कि ' संगीत-रत्नाकर ' के लेखक के 
पास स्वर का ज्ञान प्राप्त करने का कोइ यंत्र नहीं था । 

(६) आजकल विज्ञान में जो सर जगदोशचन्द्र बोंस ने 
खोज को है, उससे यह सिद्ध हो गया है कि चन्द्रमा का बनस्पति 
पर प्रभाव पड़ता है । द 


( ६८ ) 


“ क्िज़्ीकल कलचर ” नाम की एक स्वास्थ्य सम्बन्धी अंग्रेज़ी 
मासिक पत्रिका के अप्रेल, सन्‌ १९२७ ३० के अंक में डाक्टर 
बरनार मेक़फ़ेडन लिखता है, “ अभी थोड़े समय से विज्ञान-वेत्ता 
इस बात को जानने लगे हैं कि चन्द्रमा का प्रकाश बनस्पति के 
लिए बड़ा उत्तजक होता है ।!” इसलिए, किसानों का यह पुराना 
विश्वास, कि वे फ़सलें, जो ज़मीन के अन्दर होती हैं कृष्ण पत्त में 
बोई जानी चाहिए और वे फ़सलें, जो इसके ऊपर होती हैं, शुक्क 
पक्त में, बतो ही जाता रहा, चाहे विज्ञानवेत्ता उनके इस विश्वास को 
आज तक गवारों का अंध-विश्वास ही समभदते रहे । इस सम्बन्ध 
में निम्नांकित श्रीकृष्ण के वचन को स्मरण रखना चाहिए--- 


पुषणाप्रि चोषधीः सर्वा: सोमो भृत्वा रसात्मका | 
[ भरवदूगीता, १५। १३ | 


अथात्‌ में चन्द्रमा स्वरूप होकर जो बनस्पितियों का जीवन 
है सब ओषधियों का पालन-पोषण करता हू । 

ये उदाहरण आजकल के एक विचारवान अविश्वासी मनुध्य 
को निस्सन्देह रूप से यह विश्वास दिलाने के लिए काफ़ी होंगे कि 
हमारे देश, हिन्दुस्तान के प्राचीन ऋषियों तथा लेखकों के विचार 
बहुत गम्भीर, गहन तथा दूर-दृष्टि पूण थे और हमको अपने 
प्राचीन वेद तथा पुराणों की पूर्णरूप से निन्‍्दा करने के पू्वे कुछ 
विचार अवश्य कर लेना चाहिए । 

इस सब लिखने से हमारा यह अमिप्राय नहीं है कि हमारे 
पाठकों को सब बातों पर विश्वास ही कर लेना चाहिए | परन्तु 
यहाँ पर हमें सूथ नमस्कारों के सम्बन्ध में यह कहना है कि 
प्रत्येक ख्री-पुरुष, बीज-मंत्रों के साथ, इन नमस्कारों को करें और 
फिर देखें कि इनसे कुछ लाभ होता है या नहीं । 
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कुछ ओर आपत्तियों फे उत्तर 
बहुत से ख्री-पुरुष प्राय: यह पूछा करते हैं कि क्‍या खित्रयों, 
बच्चों, तथा वृद्ध लोगों के लिए भी शारीरिक व्यायाम करना 
उचित तथा आवश्यक है ? क्या बीज-मंत्रों का भी कोई महत्व 
हे ? क्या सूर्य-नमस्कार में सूर्य पर एकामग्रचित्त होने की भो कोई 
आवश्यकता है ? इत्यादि इत्यादि। अब इन प्रश्नों का उत्तर 
दिया जायगा | 


छ्वियां आर व्यायाम 


उन मनुष्यों के लिए, जिनका यह मत है फि ब्रियों को 
व्यायाम की आवश्यकता नहीं है, हमें अपने देश के एक कवि का 
बह बचन उपस्थित करना है-- 
नारी विन्‍द्ता मत करो, नारी नर की स्ान । 


जिस खान से पंदा ६ुए, पभ्व प्रहलाद समात ॥ 


[ कबीर | 

ओर यह कठना है कि एक दुबल और रोगिणी माता स्वस्थ, 
बलवान तथा चिरायु होने वाले बच्चे उत्पन्न नहीं कर सकती। 
एक लड़की के जीवन की सब से बड़ी इच्छा यह होनी चाहिए 
कि में सुन्दर, सुदृढ़ तथा स्वस्थ बनू । ख्री के लिए माता हाना 
एक इश्वरी अधिकार है | संसार में सदा बलवान और स्वस्थ 
माताएं ही उत्तम बच्चे उत्पन्न करती आइ हैं । 

डाक्टर जानाज़ सिल्यपाज का कथन हैं कि एक देश का 
शारीरिक बल साधारणुतः वहाँ को महिलाओं के स्वास्थ्य पर 
निभर है । 


अब प्रश्न यह है कि क्‍या इस समय हमारे देश की लड़कियाँ 


( ७४० ) 
ओर स्त्रियाँ शारीरिक पूर्णता के बिचार से आदर्श हैं ? इस बात 
से कोई “ नहीं ” न करेगा कि उनकी ऐसी अवस्था नहीं है । 


क्या इस सम्बन्ध में यह बात सत्य नहीं है कि ये उन माता- 
पिताओं की सन्‍्तान हैं, जो शायद ही कभी अपनी साधारण 
स्वस्थावस्था में रहे हैं । 

क्या यह बात सत्य नहीं है कि आजकल जो लड़कियों के 
स्कूल है, वे केवल बाड़ों के समान हैं, जिनमें उनको दिन में तीन 
घंटे सुबह और तीन घंटे शाम को बैठना पड़ता है और जहाँ 
उनके लिए खेल-कूद का कुछ भी ग्रवन्ध नहीं है, जिसकी इस 
वर्तमान समय में और भी अधिक आवश्यकता है। क्‍योंकि इस 
समय जीवन की सब प्राचीन चाल-ढाल बदल गई, लड़कियाँ घर 
के मिहनत के काम-काजों को, जैसे पीसना, पानी भरना, घर के 
कपड़े धोना आदि को नहीं करती हैं और न आजकल वे प्राचीन 
खेलों ही को, चेसे फगदीक और कोम्बदा | आदि को पसन्द 
करती हैं । 


& इस खेल को दो लड़कियाँ मिल कर खेलती हूँ । श्समें दो लड़कियाँ 
पक दूसरे के सामने खड़ी हो जाती हैं। दोनों में से हर एक लड़की 
अपनी अपनो बाहों को एक दूसरे पर रख लेती हे । इसके बाद एक दूसरे 
के हाथ में हाथ डाल कर दोनों गोलाकार चक्कर में घृमने लगती हैं । इस 
प्रकार दो दो मिलकर बहुत सी लड़कियाँ इस खेल को खेलती हैं। घूमते 
घूमते जब वे थक जाती हैं, तब एक दूसरे के हाथों को छोड़ कर अलग 
हो जाती हैं। कुछ देर सुस्ता कर वे फिर खेलने लगती हैं। बस, इसी 
प्रकार खेल होता हे ओर खब थक जाने पर बन्द हो जाता हे 


+ इस खेल को दो या दो से अधिक लड़कियाँ खेलती हैं। इसमें ये 
अपने घड़ को दाएं बाएं कुलाती हुईं चलती हैं । इसमें दो स्थान होते हैं एक 
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क्या यह बात सत्य नहीं है कि आजकल की लड़कियां अपने 
शरीर को भाया तथा माता के कतव्यों को पालन करने के याग्य 
बनाने के पूव, असमय ही मं, अपने मानसिक विचारों से युवा- 
वस्था का अनुभव करने लगती हैं ? 


क्या यह बात सत्य नहीं है कि हमारी बहुत सी युवा ख्रियाँ 
तथा लड़कियां क्षयी रोग तथा अन्य भयंकर रोगों की शिकार बन 
जाती है । 


क्या यह बात सत्य नहीं है कि हमारी लड़कियाँ विवाह से 
घबड़ाती हैं ? क्‍योंकि वे यह डरती हैं कि लड़के-बच्चे होने पर हम 
अपने कतंव्य का पालन न कर सकेंगीं । 


क्या यह बात सत्य नहीं है कि साधारणतः हमारी युवा स्त्रियां 
अपने मन में जनन क्रिया से बड़ी भयभीत रहती हैं 


क्या यह बात सत्य नहीं है कि शहरों के रहने वालों के बच्चे 
अधिक संख्या में मरते हैं ९ 

क्या यह बात सत्य नहीं है कि आजकल बहुत कम युवा 
माताएं अपने बच्चों को स्वयं दूध पिलाने के लिए समथ हैं और 
बच्चों को अधिकतर कृत्रिम खाने के पदाथ ही दिये जा रहे हैं ९ 
उसका केवल कारण यह है कि स्रियाँ उस समय माता बन जाती 
हैं, जिस समय वे माता बनने के योग्य नहीं होती हैं । 

क्या यह बात सत्य ओर हमारे लिए लज्ना की नहीं हे 
कि जीवन का बीसा करने वालो कम्पनियाँ यूरप और अमरीका 


सील जज 


चलने का ओर दूसरा ठहरने का । इन दोनों स्थानों के बीच ये इसी प्रकार 
दाएं बाएं श्रपने घड़ को भुकाती हुईं जाती-आती रहती हें ओर जब ये थक 
जाती हैं, तब खेल बन्द हो जाता है। 
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में पुरुषों के साथ साथ ख्रियां का भी बीमा करें ओर हमारे देश 
में ये कम्पनियाँ हमारी विवाहित स्त्रियों का बीमा किसी दशा स 
भी करने के लिए तयार न हा १५ 


इस अति शोचनीय अवस्था के सुधार का एक मात्र उपाय 
यह है कि हमको चाहिये, कि हम अपनी लड़कियों तथा ख््त्रियों 
से सूय-नमस्कार जैसा किसी वेज्ञानिक व्यायाम पद्धति का अनु- 
सरण कराएं । इसमें कोई संदेह नहीं है कि लड़कियों तथा युवा 
स्त्रियों को इन नमस्कारों स लाभ होता है । ५२ वर्ष की अवस्था 
की स्त्रियों के विषय में यह देखा गया है कि उन्होंने इन नमस्कारों 
को थोड़े ही दिन करने के उपरांत अपनी युवावस्था को प्राप्त कर 
लिया है । जिन लोगों को आथिक स्थिति अच्छी है, उनको व्यायाम 
सम्बन्धी उन पत्र-पत्रिकाओं को भी पढ़ना चाहिये, जो कुछ थोड़े 
दिनों से हिन्दुस्तान, यूरप और अमरीका से निकलने लगी हें 
आर उस साहित्य को भी पढ़ना चाहिये जो एक नये शास्त्र, मनुष्य 
जाति की सभ्यता, के सम्बन्ध मे निकला हे । जा लोग इन सबको 
ध्यान-पूवंक पढ़ेंगे, उनको यह विश्वास हो जायगा कि व्यायाम 
करने की जो विधि पुरुषों के लिए बतलाई गई ६, वही कुछ 
आवश्यक परिवतेन करके थ्ियों के लिए भी उपयोगी है । इसलि ए, 
र्त्रियों के शरीरिक व्यायाम करने के विरुद्ध जो आपत्ति उठाई 
जाती है, वह निराधार हे । 


# बीमा सनन्‍्वन्धी सन्‌ १८८२ ई० के सरकारी एक्ट के अनुसार एक 
आदमी, जिसकी उम्र १४ श्र ६५ वष के बी में है, पोष्टआफ़ि स के सेविंग 
जेक्कू में « पोण्ड से लेकर १०० पोणए्ड तक की किसी रक़म के लिए अलग 
बीमा करा सकता है श्रोर उन लड़के श्रोर लड़कियों का बीमा, जिनकी उम्र 
८ ओर १४ वर्ष के बीच में हे, कंवल ५ पोण्ड का हो सकता हे | 
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शक्ति परिमित 


हम में से बहुत से ऐसे हैं, जो व्यायाम करने से इस कारण 
भयभीत हैं कि कहीं उनका दिल कमज़ोर, उनको अजी्ण और 
उनके शरीर में सिफ़ पुट्टों ही का उभाड़ न हो जाय । अभी कुछ 
थोड़े समय से पत्र-पत्रिकाओं में इस विषय में आलोचनात्मक लेख 
निकलने लगे हैं कि पेशेवर पहलवान और खिलाड़ियों की हृदय 
के रोग तथा अजीणे आदि से अकाल-मृत्यु हो जाती है । 


इस प्रकार के भयभोत लोगों के प्रति हमारा इस सम्बन्ध में 
यह उत्तर है कि ख्तेर, सू्य-नमस्कार को तो जाने दीजिये ; ये रोग 
किसी भी व्यायाम-पद्धति के कारण नहीं होते हैं । हमारे देश के 
बहुत से पहलवानों का ख्याल रहता है कि जो आदमी ५०० दंड 
करता है वह उससे जो केवल ४०० दंड करता है, अधिक बलवान 
तथा स्वस्थ है, यद्यपि दूसरा आदमी पहिले से वास्तव में अधिक 
बलवान तथा स्वस्थ ही क्‍यों न होवे । इस खयाल में आकर 
हमारे पहलवान सदा अपनी शक्ति से अधिक व्यायाम करके 
अपने पुट्ठटों के बल को बढ़ाने की कोशिश किया करते हैं । इसका 
फल यह होता है कि या तो वे हृदय के रोगों से पीड़ित हो जाते हें 
या उनके सिफ पुट्टे ही उभड़ आते हे, और अजीण तो इस दशा 
में बहुतों को हो जाता है । पहलवानों का एक और ख्याल है कि 
हम जितना भोजन करेंगे, उतने ही अधिक बलवान होंगे। जब 
उनकी युवा अवस्था का समय होता है और व्यायाम खूब किया 
जाता है, उस समय उनका यह ख्याल कि " अधिक भोजन से 
अधिक बल आता है ” सत्य ज्ञात होता है। परन्तु जब उनकी उम्र 
ढलने लगती है और वह उनको फिर उतना व्यायाम नहीं करने 
देती, तब उनको यह समझ नहीं आती कि अब हमको भोजन 

ही । 
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करना भी कम कर देना चाहिए । व्यायाम करने की हानियों के 
जो उदाहरण मिलते हैं, वे अधिक भोजन तथा बुरा भोजन करने 
के कारण अथवा आहार-बिहार के नियमों के उल्लंवन करने से 
उत्पन्न होते हैं । जिन रोगों से पहलवान लोग तथा अन्य बहुत 
से साधारण लोग पीड़ित होते हैं, थे अधिक भोजन करने 
के कारण ही उत्पन्न होते हैं । ब्यायाम का इससे तनिक भी 
सम्बन्ध नहीं हे । 

मि० फामेर बन्स “ फ़िजिकल कलचर ” नामक पत्र के 
अगस्त १९२८ के अंक में सि० बनोर मेकफेडन की “बुक आक 
हेल्‍थ ”” नामक पुस्तक का एक उद्धरण दिया है-- 

“ इस से बढ़कर संसार में और कोनसी भयंकर बात हो 
सकती है कि मनुष्य का यह ख्याल हो कि शरीर को भोजन ही 
से बल शक्ति प्राप्त होती है और जितना अधिक वह खाता है, 
उतना ही उसे अधिक बल प्राप्त होता है । किसी भी अंश में यह 
बात ठीक नहीं है। इसके बिपरीत यह देखा गया है, जो व्यक्ति 
कम भोजन करता है उसे ही अधिक शक्ति होती है। 


“ व्यायाम करने वाले व्यक्ति के साथ जो कष्ट लगा है, वही 
साधारण मनुष्य के साथ | उसका जोवन श॒द्ध नहीं, उसे शराब 
इत्यादि की आदत पड़ी हुई है, वह आवश्यकता से अधिक खा लेता 
है और निद्रा के सम्बन्ध में ऐसी ही बेतुकी बात करता है इत्यादि । 
इन सब से जीवनी शक्ति कम होती है । 


बरोदा की एक ' व्यावाम ” नाम की मासिक पत्रिका के साचे 
सन्‌ १९२० इं० के अंक में कप्तान फर्णीन्द्र कृष्ण गुप्त की एक छोटी 
सी जीवनी प्रकाशित हुईं थी | उसमें यह लिखा हुआ है कि कप्तान 
फर्गीन्द्र ऋष्ण गुप्त ने अपने प्रतिदवंदी पहलवानों को पराजित करने 
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के लिए अधिक मात्रा में गरिषप्ठट भोजन का करना शुरू किया, 
जिसका यह फल हमआ कि उनको अजीण हो गया । अब बे 
प्रतिदिन २००० दंड और उतनी ही बैठक करते है । परन्तु अब 
उनका भोजन वहुत सादा ओर मामूली है--वह एक साधारण 
आदमी की भांति दाल, चॉवल और थोड़ी सी मछली खाते है । 

बस , इस प्रकार पहलवान दो तरह २ अपने जीवन को नष्ट 
कर लेते हैं--एक तो अपनी शक्ति से अधिक तथा अति शीघ्रता- 
पूवेक व्यायाम करने से और दूसरे अधिक मोजन करने से । 

इसलिए, हमारे बुद्धिमान पूवजों ने स॒य-नमस्कार व्यायाम 
में बीज तथा वदिक मंत्र सम्मिलित कर दिये हैं । ये मंत्र रोगों 
को दूर करने तथा उनकी औषधि करने के अतिरिक्त शरीर में 
थकान नहीं आने देते | यदि <५ नमस्कारां की एक आश्वति को 
बीज ओर वेद-मंत्रों के साथ नियमानुकूल किया जावे, तो सात 
अथवा आठ मिनट से कम समय नहीं लगेगा | 

इसलिए, व्यायाम से भयभीत लोगों तथा पत्र-सम्पादकों को 
सूय्य-नमस्कार करने का अवश्य साहस करना चाहिए । यदि वे 
सूय-नमस्कार करेंगे, तो वे युवावस्था में महान शक्ति ओर बृद्धा- 
बस्था में प्रसन्नता प्राप्त करेंगे--और उनके, इन दोनों से अधिक 
महत्व-पूण वस्तु, स्वस्थ बच्चे पदा होंगे। 


हर ज्ञान का अचार करना 


कुछ हमारे धर्म-मार्तश्ड लोग, जो बेदिक धर्म के रक्षक 
बनते हैं, उन लोगों पर अधम का दोप लगाते हैं, जो इन बीज 
तथा वेद मत्रों को ब्राह्मणों से इतर जाति वालों को भी बतलाते 
हैं । इन लोगों से हमारा यह कहना है कि जब तुम्हारे ग्रन्थों का 
अध्ययन जमन, फ्रोस, इड्नलेंड और अमरोका देशों के विद्वानों ने 
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कर लिया, तब फिर इस ज्ञान से अपने ब्राह्मण अथवा अ-ब्ाह्मणों 
को बंचित रखना कोई बुद्धिमानी की बात नहीं जान पड़ती। 
हमार शाख्रों में बड़े बड़े शक्तिशाली मंत्र दिये हुए हैं। परन्तु ये 
अपना फल उन्हीं को देते हैं, जिनमें कठिन-संयम-नियम पालन 
करने का साहस तथा अविरल उद्यम करने की शक्ति विद्यमान 
हदे। केवल अक्षर तथा शब्दों का ज्ञान प्राप्त कर लेना व्यथ है । 
क्यांकि यह सदा स्मरण रखना चाहिए “ जितना ही गंड़ डालोगे 
उतना ही मीठा होगा, अथोत्‌ जो जितना परिश्रम करेगा, उसे 
उतना ही फज्ञ मिलेगा । इस सम्बन्ध में भगवान श्रीकृष्ण का 
निम्नांकित वचन उल्लेखनीय है -- 
* थे यथा मां प्रपद्नन्ते तास्तथेव भजाम्यहम 
| भगवद्गीता, ४ । ११ | 

अथात “ में मनुष्यों की उसी प्रकार सेवा करता हूँ, जिस 
प्रकार वे मेरे पास आते है, अथात में अपने भक्तों को उनके 
उपयुक्त फल देता हूँ ।” [ के० टी० तेलेंग, एम० ए० | 

प्राचीन समय के ब्राह्मयणां पर, चाहे ठीक हो या ग़लत 
यह दोष लगाया जाता है कि वे ब्राह्मण-जाति से इतर जातियों 
को विद्या से वंचित रखते थे । यहां पर हम इस दोष की मीमांसा 
करना आवश्यक नहीं समझते । परन्तु हमें अपने पाठकों से 
यह अवश्य कहना है कि हमको ब्राह्मण-जाति से इतर-जातियों 
के लोगों को भो सूय-नमस्कार करते हुए देखकर बड़ी प्रसन्नता 
होगी । ब्राह्मणों से हमारा यह कहना है कि जब लैज़र लेज़रिओ 
जसे विदेशी विद्वानों ने बिलकुल अपनो निजी खोज से स्वर 
के अथवा बीज-मंत्रों के रहस्य का पता लगा लिया है, तब इस 
दशा में आप लोगों के लिए अपने लोगों से अपने ऋषियों के 
ज्ञान का छिपाना बुद्धिमानी का काम नहीं हे । 
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अच्छी नींव डालना 


हमें आजकल के समय में लड़के और लड़कियों के लिए 
शारीरिक व्यायाम की आवश्यकता के विषय में बतलाने की कोई 
आवश्यकता नहीं है। नष्ट हुए स्वास्थ्य को उस समय प्राप्त 
करने तथा ऐसी दशा व्यायाम करके और भी अधिक दुभ्भांगी 
होने की अपेत्ता, जब समय नहीं रहा है, यह कहीं अच्छा है कि 
स्वस्थ शारीरिक जीवन की नींब जितनी जल्द हो सके, उतनी 
जल्द पड़ जावे और व्यायाम करने तथा स्वस्थ रहने की आदत 
हा जावे । 

रु 2 कब 
बुढ़ापे को न आने देना 


वृद्ध मनुष्यों की दशा भिन्न ही है। एक राव बहादुर देवल 
जेसे वृद्ध मनुष्य हैं, जिनकी अवस्था इस समय लगभग ८० वर्ष 
की द्वे। आपने अपनी इस वृद्धावस्था को सरल, उपयोगी तथा 
उद्यमी जीवन व्यतीत करके प्राप्त किया है। ऐसे बृद्धों के लिए 
हमारा यह कहना है कि वे साधारण रूप से सूथ नमस्कार कर 
ओर इस अभिप्राय से करें कि हम दीघोयु होकर अपने उन 
उद्देश्यों को प्राप्त करें, कि जिनको पूर्ण करने की हमको लगन 


लगी हुई है 


एक दूसरे प्रकार के वृद्ध मनुष्य वे हैं, जो अभाग्यवश घनी 
बस्तियों में रहने, रोगी रहने, अपने प्रियजनों के मरने तथा 
जीवन के अन्य सुख-दुख सहन करने के कारण वृद्धावस्था को 
प्राप्त होगये हैं । इन लोगों के लिए सूय-नमस्कार विशेष रूप से 
लाभदायक है | सूय-नमस्कार से इनके शरीर ही को लाभ नहीं 
पहुँचेगा, किन्तु इनकी आत्मा भी उन्नत होगी । 


तीसरे वृद्ध मनुष्य वे हैं, जिन्होंने वृद्धावस्था के आने के पहिले 


( ७८ ) 


हो अपने यौवन-काल में अनुचित अहार-विहार आदि के कारण 
अपने शरीर को पूण-रूप से नष्ट-भ्रष्ट कर लिया है और जिनकी 
दशा को वेद्य-डाक्टरों ने असाध्य कह दिया है । इन पुराने पापियों 
की भी दशा सुधर सकती है, यदि ये बच्चों की तरह सरल जीवन 
बितावें और विश्वास के साथ सू्य-नमस्कारों को करें | 
यहाँ पर इस सम्बन्ध में श्रीयुत बनोर मैकफेडन का निम्नांकित 
कथन उल्लेखनीय है--“उचित व्यायाम से वृद्धावस्था हटाई जा 
सकती है ओर वृद्धावस्था का आरम्भ होने पर व्यायाम के द्वारा 
कुछ अंगों भ॑ युवावस्था फिर प्राप्त हो सकती है। व्यायाम करने 
की विधि तथा सात्रा उसके करने वाले की शारीरिक अवस्था पर 
निभर है । परन्तु यह स्मरण रखना चाहिये कि जब तक व्यायाम 
को प्रति दिन नियम-पूवक न किया जायगा, तब तक शरीर में 
स्वच्छ रुधिर, अच्छा रुधिर-सचार, अच्छे मज्ातन्तु, शरीर से 
बुरे पदार्थों का बहिष्कार, और अच्छी जीवन-शक्ति का प्रादुभाव 
| हो सकेगा | अ्रतिदिन का टहलना, गहरा सांस लेना और 
मेरुदण्ड का सीधा रखना, ये तीन वातें वृद्धावस्था के समय विशेष 
रूप से लाभदायक हैं ”?। [ फ़िज़िउल कलचर, प्र० ८६, नवम्बर, 
सन्‌ १६२६ ३० | 
“ वच्ेमान समय में जीवन ओर स्वास्थ्य के लिये सब से 
भयद्झर शत्र शरीर ही में छुपे हुए रोग, जिनका संबंध पाचन 
शक्ति इत्यादि भीतरी अवयवबों से होता है, होते हैं । इनका पता 
उस समय तक नहीं लगता तब तक कि वे जीवनी शक्ति को नष्ट 
ही कर डालते । इन रोगों का परिणाम उस समय और भी 
भयड्ूडर हो जाता है, जब शरीर के अंग प्रत्यज्ञ इस दशा को प्राप्त 
हो जाय॑ कि उनका सुधार करना असंभव हो जाय | [ “क्लिज्ञिकल 
कलचर “--अप्रेल १६२८ | 
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यह बतलाया जा चुका है कि मनुष्य उसी समय से सृत्यु की 
ओर खिसकने लगता है जब से वह पेदा होता है । यदि हम 
अनुकूल व्यायाम, सीधेसाधे सात्वक भोजन ओर शुद्ध जीवन से 
अपने शरीर के उन नाशकारों पदार्थों को निकाल डालें वो यह 
समय अधिक दर हो सकता है। यदि हम ऐसा करना सीख लें 
तो हम निश्चय ही सौ वर्ष से भी अधिक जी सकते हैं । 

जीवन काल का बढ़ जाना इतना महत्व नहीं रखता जितनी 
कि उसकी उपयोगिता ओर सुख, संसार के भले के लिए मनुष्य 
के अनुपम काय तथा मनुष्य जाति के उपयोग और भलाई के 
काय महत्व रखते हैं । यह सब नियमित और, नित्यश्रति किए 
जाने वाले सूयनमस्कार व्यायाम ही से हो सकता है । 


सय का महत्व 


आजकल हमारे बहत से भाई यह कहते हें कि मंत्र-तंत्र 
सब्र ढकोसला है । थोड़े दिन हुए एक सज्जन ने हम से यह कहा 
था, "मेरा मंत्रों में बिल्कुल विश्वास नहीं है; में सू4-नमस्कार 
करने में मत्रों का उच्चारण नहीं करूगा | छुछ एऐसे भी लोग 
हैं, जिनका यह कहना है कि हम सूर्य की उपासना करना नहीं 
चाहते । इन लोगों से हमारा यह कहना है कि आप लोग 
लेजर लैज़रिओ के पूवाक्त लेख तथा जमेन देश के एक बड़े दृढ़ 
तथा स्वतंत्र विचारशील विज्ञान-वेत्ता श्रीयुत हैकल की “ विश्व 
पहेली' ( ॥॥0 ॥000॥0 ॥॥0० (/॥ ए४९०।5४९ ) नाम की पुस्तक को 
पढ़ें , इस पुस्तक के १४ वें अध्याय में श्रीयुत कल एक स्थान पर 
यह लिखते हैं कि सूय, प्रकाश और उष्णता का अधिष्ठाज देववा 
है, जिसका प्रभाव चैतन्य पदाथों पर ज्ञात तथा अज्ञात रूप से 
पड़ता है। आजकल के विज्ञान-वेत्ता सर्योपासना को ओर सब 


प्रकार के आस्तिकवादों से उत्तम समभते हैं! यह उस प्रकार 
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का आस्तिकवाद है, जो वर्तमान समय के एक इश्वरवाद में भी 
सरलता-पूवक परिणत हो सकता है । क्योंकि आधुनिक ग्रह-उप- 
ग्रह का पदाथ-विज्ञान, और प्रथ्वी की उत्पत्ति तथा निर्माण के 
सिद्धान्त हमको यह बतलाते हैं कि प्रथ्वी सय्य का एक भाग है 
जो उससे प्रथक हो गया है । अन्त में कभी न कभी प्रथ्वी, सय से 
जा मिलेगी......... वास्तव में हमारा सम्पूर्ण शारीरिक तथा 
मानसिक जीवन, अंत में और सब प्रकार के इंद्रियवान पदार्थों 
के जीवन की भांति सूय के प्रकाश तथा उष्णता पर निभेर है। 
इसलिए बुद्धि यह बतलाती है कि सर्योपासना का एक-इेश्वरवाद, 
जिसमें प्रकृति प्रधान है, इसाइयों तथा अन्य णक-इश्वरवादियों 
के इश्वरवाद से, जिसमें वे अपने इश्वर को मनुष्य रूप मानते हें, 
अधिक अच्छे सिद्धान्तों पर अवलम्बित ज्ञात होता है। और 
इसमें कोई संदेह नहीं है कि हजारों वर्ष पहले सूर्योपासक 
लोग अन्य प्रकार के बहुत से एक-इश्वरवादियों से मानसिक 
तथा आध्यात्मिक बातों में अधिक बढ़े-चढ़े थे। में जब 
सन्‌ १८८१ ० में बम्बई में था, तब मेंने बड़ी श्रद्धा-पूवंक पारसी 
लोगों को समुद्र के किनारे खड़े होकर, अथवा अपने आसन पर 
भुक कर उदय होते तथा अस्त होते हुए सूथ की पूजा करते 
देखा था । 

यदि श्रीयुत हैकल ने हमारे लोगों को सूय-नमस्कार करते 
हुए देखा होता, तो उसको इस सम्बन्ध में ओर भी अधिक श्रद्धा 
उत्पन्न हो जाती । 

निम्नांकित कुछ थोड़े से प्रमाणों से पाठकों को इस सम्बन्ध 
में विश्वास हो जायगा कि हमारी सू्-नमस्कार की क्रिया में 
सूय को विशेष रूप से क्‍यों पूजनीय माना गया है । 

परन्तु इन प्रमाणों को उपस्थित करने के पूव हम अपने 
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पाठकों को इस वचन के महत्व को कि “ शारीरिक व्यायाम 
शरीर के रोगों के लिए ओषधि स्वरूप होने की श्रपेक्षा उनके. 
लिए अधिक बाघक है ”” समझाने का एक प्रयत्न और भी करते 
हैं। संसार में डाक्टरी विद्या तथा डाक्टर लोग सैकड़ों वर्षों 
से ओषधियों तथा छुरा-चाकुओं के द्वारा रोगों की चिकित्सा 
करते चले आ रहे हैं। परन्तु वे अभी प्रथ्वी को रोग-रहित करने 
में समथ नहीं हुए है । प्रश्न यह है कि क्‍या कभी ऐसा हो सकता 
है? हमारा उत्तर यह है कि हां, ऐसा अवश्य हो सकता है, यदि 
वेद्यक-शास््र, स्वास्थ्य-विद्याएं तथा राजा और प्रजा, ये सब अपनी 
धअ्रपनी शक्तियों को रोगों की उत्पत्ति के कारणों का पता लगाने 
ओर उनको नष्ट करने तथा इस बात में लगा दे कि ये कारण 
फिर उत्पन्न न होने पावे । 


क्योंकि रोगों को नष्ट करने के लिए जो आधुनिक विज्ञान 
द्वारा अनेक शक्तिशाली साधन, जेसे--ओऔषधियां, सीरम और तरह 
तरह के औज्ञार आदि-प्राप्त हुए हैं, वे रोगो के उत्पत्ति-कारण 
को दूर नहीं कर सकते हैं । इस सम्बन्ध में हम यहां दृढ़ता-पूर्वक 
फिर यह कहते हैं कि यदि सूय-नमस्कारों को विश्वास-पूर्वक 
नियमानुसार किया जावे, तो इनमें वह शक्ति है, जो रोगों का 
समूल अन्त कर देगी । 


(१) 'फिज़ीकल कलचर ” के जुलाई, सन्‌ १९२६ ३० के 
अंक में एक गाडनर रोनी नाम का विद्वान लिखता है, --“ अपने 
शरीर को सूर्य से स्नान कराओ। सूय सर्वोपरि औषधि है । 
विज्ञान यह बतलाता है कि सूर्य ही से स्वास्थ मिलता है । ” 

“ओर आजकल संसार में क्षयी रोग, निमोनिया, छाजन, 
खांसी, जुकाम ओर फंफड़ों के विकार आदि रोगों का इलाज 
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चिकित्सा की एक नई विधि “सूय चिकित्सा ” से शीघ्रता तथा 
'निश्चयता-पूबक हो रहा है ।” 


(२) डाक्टर हैस का, जो सूय-चिकित्सा में प्रमाण माना 
जाता है, कहना है कि सूर्य के प्रकाश ही से सब नोजन की 
सामग्री उत्पन्न होती है, यह सब का ऊत्तेजक है और यही सब 
रोगों के लिए रामबाण ओपषधि है । यदि इस बात का समस्त 
मनुष्य-जाति में प्रचार हो जाय क्रि स्वास्थ्य के लिए सूय बड़े 
महत्व की वस्तु है, तो मनुष्य-जाति अति अधिक उन्नत, स्वस्थ 
आर सुखी हो जावे । 

“सूय, वायु और एथ्वी माता, त्रिमूर्ति हैं, जिनके द्वारा समस्त 
मनुष्य-जाति को फिर से शक्ति तथा नवीनता प्राप्त हो सकती है । 
इन तीनों के अपने चिकित्सा सम्बन्धी गुण भिन्न भिन्न हे, जिन 
पर मनुष्य-जीवन का शारीरिक, मानसिक तथा आध्यात्मिक सुख 
निभर हे,” ऐसा विज्ञान-शासत्र कहता है । 


(३) डाक्टर रोलियर, जिसने स्विटज़रलेंड देश में “सूर्य 
पाठशाला' खोली है, सूय-चिकित्सा का प्रवतेक है। यह सब से 
पहिला विद्वान है, जिसने यह मार्म किया कि सूय का प्रकाश 
जिस प्रकार पोदे के बढ़न के लिए आवश्यक है, उसी प्रकार मनुष्य 
के बच्चे के बढ़ने तथा अन्य सब पदार्थों के लिए भी आवश्यक 
है। परन्तु इस सम्बन्ध सें आवश्यक यद्‌ है. कि जिस प्रकार पौदे 
के अंग पर सूय का सीधा प्रकाश पड़ता है, उसी भ्रकार बच्चे के 
खुले अंग पर भी पड़ना चाहिए । 


डाक्टर रोलियर का कथन है, “सय-स्नान का महत्व स्कूल 
के प्रोम्राम में उसी प्रकार होना चाहिए, जिस प्रकार खेल-कूद । ये 
दोनों ( सू+-सनान ओर खल-कूद ) ग्राय:ः एक साथ ही हो सकते 


( ८३ ) 


हैं । मन-बहलाबव तथा शारीरिक व्यायाम को ऐसे समय पर करना 
चाहिए, जिससे ग्रातःकाल के उदय हीते हुए सूय के प्रकाश से 
लाभ उठाया जा सके और बच्चों को उस समय नंगा कर देना 
चाहिए ।” [ “फ़िज़ीकल कलचर,” अगस्त, सन्‌ १६२६ ३० | 

(४ ) ब्रिटेन देश के विश्वकोष के २९वें संस्करण में श्रीयुत्त 
लिओनाडे विलियम्स, एम० डी०, का अपने विटेमीन सम्बन्धी 
लेख में यह कहना है, “ विटेमीन बिना आग के पके हुए सब 
फलों ओर साग-भाजियों में होती है और इस लोकोक्ति से, कि 
जिन खाद्य पदार्थों को सूर्य चूम लेता है अर्थात्‌ जिन पर सूय का 
प्रकाश पड़ता है, वे, उनकी अपेक्षा, जो सूय के चुम्बन से बंचित 
रहते हैं, अधिक गुण॒कारा होते हैं, यह सत्य प्रमाणित होता 
है कि जो साग-भाजियों भूमि के ऊपर होती हैं, उनमें, उन साग- 
भाजियों की अपेक्षा, जो उसके भीतर होती हैं विटेमीन की मात्रा 
अधिक होती हे । 

सूय की स्तुति में श्रीमती हेमन्स की निम्नांकित पंक्तियां भी 
यहां उल्लेखनीय हैँ - 

(५) “तू केवल राजाओं के राज-भवनों ही में नहीं जाता 
है, किन्तु तू सब प्राणियों को सुख और सम्पत्ति है। तू जल-थल 
दोनों ही जगहों की आशा है। हे सूथ की किरण, संसार में तेरे 
समान तो बस तू ही है ।'' 

(६) “उन गायों के दूध में, जो सदा घरों के भीतर पाली 
तथा रक्खी जाती हैं, विटेमीन नम्बर ( द / जो बच्चों की 
वृद्धि, स्वास्थ्य तथा उनको रिकेटर से बचाने के लिए अति 


४ रििट एक प्रकार की बच्चों की बीमारी हैं, जिसने बच्चों की 
हाडियां नरम हो जाती ६ और मुड़ जाती हैं ! 


( ८४ ) 


आवश्यक है, काफी मात्रा में नहीं होती ।” इस विटेमीन के 
पैदा करने के लिए गाय को धूप में रहने को आवश्यकता है । 
| साईंटिक्रिक अमरीकन, अप्रेल सन्‌ १६२७ ई० ] 


(७) डाक्टर एस० एम० बैलफ्रेज, एम० डी, अपनी 
सर्वोत्तम खाद्य पदार्थ क्या है” नाम की पुस्तक में, २६ वें प्र8 
में लिखता है, “ यह विद्यत्‌ शक्ति, जो सम्पूर्ण विश्व में व्यापक 
है, हमे इस पृथ्वी पर सूथ से प्रकाश तथा उष्णुता के रूप में 
प्राप्त होती है । यह इसी विद्यत-शक्ति का प्रभाव है कि यहाँ के जड़ 
पदार्थ भी चेतन्य हो जाते हैं । 


“ पौदा सय के ग्रकाश के प्रभाव तथा उसकी जादूभरी शक्ति 
के गुण के कारण आक्सिजन, हाइड्रोजन, नाइट्रोजन, लोहा और 
फ़ासफ़ोरस आदि निर्जीव पदार्थों को एक जगह मिला देता है, 
इस मेल से उत्तम उत्तम पदार्थ उत्पन्न होते हैं । 


४ इस प्रकार हमें यह ज्ञात होता है कि पोदों में विद्यत्‌ शक्ति 

बहुत बड़ी मात्रा में एकत्रित रहती है। इससे अन्य प्राणी शक्ति 

ग्रहण करते हैं। इसलिए, उस शक्ति का आदि-कारण सूय ही है, 
जिसको हम अपने जीवन में प्रति क्षण व्यय करते रहते हें । 


(८ ) श्रीयुत चाल्स एफ़ हानेल नाम के एक यूरुपीय विद्वान 
का यह कहना है, “इस प्रथ्वी की सम्पूण शक्ति जो इसके कुछ 
जड़-चेतन, दोनों भागों में व्यापक है, सीधे अथवा फेर से सय ही 
से आती है । बहता हुआ जल, उड़ने वाली वायु, चलते हुए 
बादल, ल्हुड़कती हुई गजन, कोंदती हुई बिजली, वषा, हिम, 
कुहरा, ओला, पीदों का बढ़ना, पशु, पक्ती तथा मनुष्य-शरीरों 
की गर्मी तथा इनका हिलना और लकड़ी तथा कोयला आदि का 
जलना, ये सब उसी सर की शक्ति के भिन्न भिन्न स्वरूप हैं ।” 


( ८५ ) 

(९) सूय आत्मा जगतः तस्थुषश्र | [ऋग्वेद १। ११५। १] 

अथोत्‌ “सूये, संसार के सब जड़-जंगम पदार्थों की 
आत्मा है /” 

(१०) प्राणः प्रजानामुदयत्येष सूयः [प्रश्नोपनिषत १।८] 

अथोत्‌ सूय उदय होकर सचराचर में जीवनी शक्ति डालता है। 

(११) हमारा अधिछात्र, सूथ हर प्रकार की अपविच्नता 
ओर कलंक से परे है । 

(१२) सूय-नमस्कार मूत्ति पूजा नहीं है । 


(१३) श्री जे० स्टेन्सन हुकर, एम० डी० (लंदन) का कहना 
है में ऐसे रोगों को-जैसे फोड़े-फंसी, गंजापन, एक्ज़ीमा, 
हृदय के रोग, आंख और कान के रोग, क्षय, गले की सूजन 
इत्यादि--जानता हूँ जिनकी आरोग्यता के लिए सूर्य की किरणों 
विशेष लाभप्रद सिद्ध हुई है । 

[ हेल्‍थ और एफ़ीसिएन्सी ” जून १६२८] 


(१४) अच्छा स्वास्थ्य रखने के लिए तुम्हें सूय-रश्मियों का 
पूण उपभोग करना चाहिए । प्रातःकाल ओर सायड्जलाल की शुद्ध 
सूय-रश्मि खून के रक्तकणा का शुद्ध करतों है, शरोर के अवयवबा 
के संचालन में सहायक होती हैं, शारीरिक सोंदय बढ़ाती हैं ओर 
रोगों को दूर करने की शक्ति दे पूर्ण यौवन का सच्चा सुख देती है । 


| “ फ़रिज़िकल कलचर ” | 


(१५) डा० ई० सी० श्रे, एम० डी० का कहना है कि हर 
प्रकार की जीवनी शक्ति का केन्द्र सूय है। सय की किरणों तथा 
उसकी शक्ति को दूर कर दो, सम्पूण नक्षत्रों की शक्ति का नाश 
हो जायगा। यदि एक क्षण के लिए भी सय द्वारा होने वाले 


( ८६ ) 
कामों को सोचा जाय तो फिर इसमें जरा भी सदेह नहीं रह 
जाता कि प्राचीन काल के लोग किसी विशेष अभिप्राय ही से 
( आप 

सूय-नमस्कार किया करते थे । 

सूय की रश्मियों से बच्चों के हर एक अंग ओर प्रत्यद्ज की 
शक्ति बढ़ती है | उनके शरीर पर स्वास्थकर सूय की रश्मियों के 
पड़ने से उनमें आक्रमणुकारी रोगों से भिड़ने की शक्ति पेदा 
होती है । [ “क्लिजिकल कलचर'' अगस्त १६२८ | 


(१६) डा० एच० सी० मेंकल, एम० डी० “ ओरियंटल 
वाचर्मंन एण्ड हेरल्ड आफ़ हेलल्‍थ' के अक्टूबर १९२८ के अंक में 
लिखते हें-- 

“ विटामिन 'डी ? की उत्पत्ति सूय की रश्मियों ही से होती 
है । जिस समय नम शरीर को सूय की किरणों द्वारा स्नान कराया 
जाता है उस समय विटेमनी “डी ' रक्त में प्रवेश कर जाता है । 
ऐसी किरणों से खाद्य पदार्थों में भी विटेमीन “डी ” की उत्पत्ति 
होती है । इस विटेमीन “डी? से बच्चों के रिकेट, हड्डी के रोग, 
अनीमिया आदि आदि रोग दूर हो जाते हैं । युवा पुरुषों के भी 
अनेक रोग इसी विटेमीन “डी ? से दूर हो जाते है । ? 

सरताएन 

कुछ मनुष्य, जो सूर्य-नमस्कार को अच्छा नहीं समभते हैं 
कहते हैं कि यह व्यायाम इसलिए अधिक माना जा रहा है कि 
यह बहुत सस्ता है। परन्तु प्रश्न यह है कि सस्तापन गुण है 
अथवा दोष ? क्‍या यह अपने सरतेपन ही के कारण सब के 
करने योग्य नहीं है ? 

सूय -नमस्कार में कुछ भी खच नहीं पड़ता। परन्तु यह 
याद रहे कि ससतापन इसका मुख्य गुण नहीं है । यह तो इसके 


( ८७ ) 
उन अनेक गुणों में एक गुण है, जिसके कारण सूय-नमस्कार 
अन्य व्यायामों से बढ़ जाता है । 
सू+-नमस्कार से केवल पृट्टों ही का विकास नहीं होता है, 
किन्तु सम्पूण ज्ञान-तन्तुओं का भी विकास होता है और इसके 
द्वारा सब महत्वपूर्ण ग्रंथियाँ तथा अन्य आंतरिक प्रधान अंग. 
अपना अपना काम स्वाभाविक रूप से करने लगते हैं । 
अब तक नली-हीन ग्रंथि के काम और उसकी रतूबत के 
निकलने के विषय में तथा इस विषय में कि इसका मनुष्य के. 
शरीर पर क्या प्रभाव पड़ता है बहुत कम ज्ञान था| परन्तु अब 
विज्ञान ने हमें यह बतला दिया है कि वे शक्तियाँ, जिनके द्वारा 
हमारा शारीरिक तथा मानसिक जीवन प्रभावित होता है ओर 
जो शरीर के विकास को बढ़ाती अथवा मुख की सुन्दरता तथा 
शरीर की वनावट को बनाती अथवा बिगाड़ती हैं, शरीर की 
ग्रथियों से उत्पन्न होता है । 
सूय-नमर्कार करने सये ग्रंथियाँतथा अन्य आन्तरिकः 
अंग विकसित तथा सुर होते हैं । 
इसलिए, यह स्मरण रखना चाहिए कि इसका प्रधान गुण 
केबल सस्तापन ही नहीं है; जिसके ऊपर सूर्य-नमस्कार का इतना: 
भारी महत्व निभर हे । 
एकसापन 
एक और आपत्ति, जो सूय-नमस्कार के विरुद्ध उठाई जाती 
है, वह यह है कि यह व्यायाम तो एकसार्/और अरुचिकर है । 
» जिस काम के करने में परिवित न का अभाव हो अर्थात भिसमें आदि 
से अन्त तक एक ही सी क्रिया करनी पड़े, उस काम को एकसा कहते हैं । 
ठदाह रणाथ--डाक घर में चिट्ठियां पर मुहर लगाना अ्रववा बायेख़ाने में. 
मशीन पर से छुपा हुआ शज़ठ हटाना, इत्यादि । 


( ८८ ) 


यह मानी हुई बात है कि जिस काम के करने में कठिनाई और 
थकान होती है, उस काम में एकसापन का दोष होता है। सूये 
नत्षस्कार को हमारे नियम के अनुसार करने में केवल १५ से ३० 
मिनट तक लगते हैं और इसमें अनेक प्रकार से शरीर को हिलना- 
डुलना पड़ता है, जिससे इसके अंग प्रत्यंग पर जोर पड़ता है। 
इसलिए, इस पर एकसापन का दोष किसी भांति नहीं आ सकता । 


इसके अतिरिक्त, जब हम इस व्यायाम की सूरतों को करते 
हैं, तब हम को इनके प्रत्येक हिलाव-डुलाव में अपना मन लगाना 
पड़ता है, जिसके कारण जब तक हम नमस्कार करते हैं, 
तब तक हमें बड़े आनन्द का अनुभव होता रहता है । 


प्रत्येक व्यायाम में मनोबल तथा बिचार-बल का महत्व 
बहुत है ओर विशेष रूप से सूय-नमस्कार में । 


* फ़िज़ीकल कलचर ' के अक्टूबर, सन्‌ १९२७ ३० के अंक 
में श्रीयुत बरनार मैक़फ़ेड़न ने लिखा है, “ विलियम मलडून 
नाम के एक पहलवान का, जो बहुत बुड़ढ़ा होकर मरा है, यह 
अनेक बार का अनुभव हे कि बल का विकास एक पभ्रकार के 
मनोभाव पर निर्भर है। यह मनोभाव एक प्रकार का बल है, 
जिसके विना शारीरिक वल की प्राप्ति नहीं हो सकती । 

“ इस बचन का विरोध नहीं किया जा सकाता । 

“ कोई भी बुद्धिमान मनुष्य मनोबल के महत्व को कम 
नहीं बताएगा। यह वह चिनगारी है, जो गुणी पुरुषों की 
ज्वाला को धधकाती है, अथात्‌ उनके उत्साह को बढ़ाती है । यह 
हमार उत्साह तथा उच्च होने की अभिलाषा का उद्धव स्थान तथा 
मूल-कारण है। यह हमको जीवन के उच्च पदों की प्राप्ति के 
लिए आजस्विनी शृढ़ता ग्रदन करती है / 


( ८९ ) 


४ सन तथा शरीर को इनकी सीमा तक विक्रसित करना 
चाहिए, जिससे इनकी आन्तरिक शक्तियां प्रकट होतवें। 


८ मन और शरीर को हद दर्ज तक विकसित करना, यह 
प्रत्येक मनुष्य का कतव्य है और जब ये विकास को प्राप्त हो 
जाय, तब इनको इस अज्स्था में स्थिर रखना चाहिए । 


“ इस प्रकार नीति का पाहन करने से युवावस्था का 
उत्साह जीवन-पयन्त रह सकता है। और जब युवावस्था का 
प्रचंड उत्साह मध्यावध्था क अनन्तर जोवन की अभिलाषाओं के 
कारण स्थिर कर लिया जाता है, तब हम उस सम्पत्ति को श्राप्त 
कर लेते हैं, जिसका अनुमान नहीं किया जा सकता । 


८ परन्तु इस प्रकार की शक्तियों के प्राप्त तथा संचित करने 
के लिए हमको उस मनोबल को आवश्यकता है, जिसके साथ 
वह टृढ़ता होवे, जो हमको जीवन के नियमों पर चलने को 
लाचार करने के लिए आवश्यक होती है । ” द 

मनोबल के विषय पर श्रीयुत एफ़० सो० हैडक, एम० सी०, 
सी० एम० डी० के विचार और भी अधिक प्रकाश डालेंगे । इस 
सम्बन्ध में आप अपनी पुस्तक “ मनोबल ” (20७७० ० ५४)॥।) 
में अपने निम्नांकित विचार प्रगठ करते हैं-- 

हि * मनोबल की अवस्था शारीरिक स्वास्थ्य की दशा पर 
निभर है। ” 

“ शारीरिक स्वास्थ्य की प्राप्ति विज्ञान का एक उद्देश्य हे, जो 
प्रौढ़ तथा दृढ़ मनोबल से सिद्ध हो सकता है। ” 


४ स्वास्थ्य के प्रत्येक नियम के ध्यान-पूवंक पालन किये जाने 
से मनोबल विकसित होता है। ” 
८ 


( ९० ) 

पाठक लोग इस बात पर अवश्य ध्यान देंगे कि सूय-नमस्कार 
में हर समय मनोबल से काम करने तथा साथ साथ स्वास्थ्य, 
सामथ्य तथा दीघोयु प्राप्ति के लिए चिन्तन करने से अवश्य मनो- 
वांछित फल ग्राप्त होता है । इसलिए, सन के सूय-नमस्कार के 
आठ अंगां* [ चौथा श्रकरण देखो ] में रक्खा गया है । मन 
वास्तव में वह शक्ति है, जिससे बल, स्वास्थ्य तथा प्रसन्नता 
उत्पन्न होती है | वर्षों तक नोराग रह कर जुक़ाम-खांसी से भो 
पीड़ित न हो कर स्वस्थ जीवन व्यतीत करना एक बड़े आनन्द 
। की वात है । और जब यह अवस्था सूय्य-नमस्कारों को नित्यप्रति 
नियमानुकूल करने से प्राप्त हो जाती है, तव फिर क्‍या हम इन 
नमस्कारों पर एकसापन तथा अरुचि होने के दोष को आरोपित 

कर सकते हैं ? 


धामभिक रंग 


कुछ नास्तिक और अ-हिन्दू लोग इस विचार से सूय नमस्कार 
को ग्रहण नहीं करते कि यह हिन्दुओं का एक धामिक कृत्य है । 


यह बात सत्य है कि सूय-नमस्कार अवश्य हिन्दुओं का एक 
धार्मिक काय है । परन्तु वास्तव में देखा जाय तो यह कोई धामिक 
कृत्य नहीं है। हिन्दुओं में स्नान करना भी एक धामिक कृत्य 
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*# उरसा शिर्सा दरृष्या बचसा प्रनसा तथा। 
पद्भ्यां कराभ्यां जानुभ्यां प्रणामो5छंग इंरितः | 
अर्थात्‌ प्रत्येध् नमस्कार में शरीर के ये आठ अंग प्रयाग में 
आते हैं--(१) माथा, (२) सीना, (३) टांग ओर पेर, (४) बांह 
ओर हाथ, (५) घुटने, (६) दृष्टि, (७) कान ओर (८) मन ओर 
विचार । 


( ९१ ) 


माना जाता है । क्योंकि स्नान से स्वच्छता, स्वास्थ्य तथा शक्ति 
धराप्त होती है । तो फिर क्‍या कभी नास्तिक और अ-हिन्दुओं ने 
स्नान के प्रति भी आपत्ति उठाई है? हमकों इसलिए, विवेक- 
पूवक उन कृत्यों में, जो वास्तव में धार्मिक हैं और उनमें, जो 
लाभकारी होने के कारण देनिक धार्मिक कार्यों में सम्मिलित कर 
लिये गये हैं और जो देखने में धार्मिक ज्ञात होते हैं, स्पष्ट रूप से 
पहचान कर लेनी चाहिए। स्वास्थ्य सम्बन्धी नियमों का किसी 
धार्मिक सिद्धान्त से भला क्या प्रयोजन ? 

यदि जो इतने पर भी सूर्य-नमस्कार करने में बीज तथा 
बेद-मंत्रों के उच्चारण के प्रति श्रद्धा न रक्खें, तो वे इन मंत्रों 
को निकाल कर शेष व्यायाम को अवश्य पूर्ण रूप स कर हमें 
आशा है कि इन मंत्रों को निकालने पर भी हमारा सूर्य नमस्कार 
अ-हिन्दू लोगों के स्वाध्य्य, सामथ्य तथा दीधोयु की प्राप्ति के 
मार्ग के सुगम बना देगा। 


इस सम्बन्ध में किसी का मत-भेद नहीं है कि आजकल के 
कठिन जीवन-संग्राम में जीवन-यात्रा के आरम्भ करने के लिए 
प्रबल पाचन-शक्ति का होना सर्वोच्च सामित्री है ओर यह शक्ति 
केवल तभी सुरक्षित रक्खी जा सकती है, जब सूय-नमस्कार जैसे 
किसी व्यायाम को धामिक कृत्य समझ कर अथवा हृढता- 
पूवंक किया जावेगा । 

इस प्रकार सूय-नप्स्कार करने से स्वास्थ्य, सामथ्य तथा 
दीधायु की प्राप्ति होती है । 


ग्यारहवाँ प्रकरण 
हमारा अनुभव 


जब हम युवा थे, तब हमने पंजाब के एक सुप्रसिद्ध पेशेवर 
पहलवान, इमामुद्दोन से कुश्ती करना सीखा था। हम कुश्ती के 
साथ साथ दंड-बैठक भी किया करते थे और मुगदर भी हिलाया 
करते थे। परन्तु हम अपने पहलवानों की भांति खूब गरिष्ठ 
भोजन करने लगे ओर शरीर से खूब मोटे हो गये | सन्‌ १९३७ 
इ० में हमने सुविख्यात व्यायाम-विशारद, सेंडों के बारे में पढ़ा 
ओर उसके व्यायाम सम्बन्धी सब सामान तथा पुस्तकों को 
खरीदा ओर हम नित्यप्रति लगातार पूरे दस वर्ष तक उनके 
अनुसार व्यायाम करते रहे, जिसका यह फल हुआ कि हमारा 
सीना जैसे पहिले था, वसा ही रहा ओर हमारी कमर ओर पेड 
बहुत घट गये। अब हम अपने सम्मानित भिन्न मिराज के चीफ 
श्रीमंत सर गंगाधर राव, उपनाम श्री बाला साहब के उदाहरण 
तथा कहने से सन्‌ १९०८ ई० से सूय-नमस्कारों को बीज 
तथा ओर वेद-मंत्रों के साथ प्रतिदिन नियमानुकूल करते 
आ रहे हैं, जिसका फल यह हुआ है कि हमारा शरीर और 
दिमाग़ बहुत हलका हो गया है ओर हमको युवावस्था का-सा 
अनुभव होने लगा हे। परन्तु सब से बड़ा लाभ इन नमस्कारों 
से हमें यह हुआ है कि हम गत १७ वष से ज्वरादि रोगों का तो 
नाम ही क्या, ज़काम और खांसी से भी पीड़ित नहीं हुए हैं।. 
 हममें अच्छी समाथ्य है, जिंसका अति आश्रय-जनक प्रमाण यह 


&६२ प्रठ्ठ के सामने 





आंप-राज्य के चीक़र, श्रीयुत बाला साहब पंत, प्रतिनिधि, 
६० जष की अवस्था में 


( ९३ ) 


है कि यद्यपि हमें प्रुग का चार बार टीका लग चुका है, परन्तु 
हमें न तो कभी ज्वर आया ओर न हमें कभी ऐसी पीड़ा अनुभव 
हुईं, जिसके कारण हमने अपने दैनिक सूय-नमस्कार के 
व्यायाम को छोड़ दिया हो। हमें इन गत १७ ब्ष के अनुभव 
तथा अध्ययन ने यह कहने के लिए अधिकारी बना दिया है कि 
सूर्य-द्मस्कार अन्य सब व्यायाम-शेलियों में इस बात में बढ़कर 
है कि यह शारीरिक पुरुषाथ, मानसिक बल तथा सहिष्णुता को, 
जो ३१ से कठिन परिस्थिति में भी विचलित नहीं हो सकती है 

बढ़ाता है । 


... यहाँ पर जमन देश के वहिष्कृत केसर का यह कथन, जिसको 
हम “ फिजिकल कलचर ' नाम को मानसिक-पत्रिका के फ़बरी, 
सन १९२९१ ३० के अंक से उद्धत करते हैं, उल्लेखनीय है-- 


“४ इसका कारण कि में सन्‌ १९१४ ई० के यूरुपीय महायुद्ध 
के इतने भयझ्कुर आन्दोलन तथा उत्तरदायित्व के भार के सनन्‍्मुख 
भी अपनी शारारिक तथा मानसिक सहिष्णुता को स्थिर रख 
सका, मेथ बहुत दूर का टहलना , वृक्षों को गिराना और लकड़ी 
चीरना तथा घोड़े की सवारी, आदि अनेक प्रकार के शारीरिक 
व्यायाम थे । 


जो लोग हमारी भाँ ति इन नमस्कारों में घामिक तत्व देखेंगे, 
उनको और भी अधिक लाभ होगां । अब सूर्य भगवान की कृपा 
से, जिसके लिए मित्र ( सब का मित्र ) तथा सविता ( सब का. 
उत्पादक ) जैसे उपयुक्त शब्दों का प्रयोग किया गया है, आओ ं हां 
हीं, आदि बीजनमंत्रों का रहस्य स्पष्ट रूप से हल हो गया है। 
अब हम पूर्ण दृढ़ता-पूवंक यह कह सकते हैं कि सूथ-नमस्कार सब 

प्रकार की व्यायाम-पद्धतियों से उत्तम है । 


( ९४ ) 


हमारा उपरोक्त कथन कि हम को गत १७ वर्ष से कोई किसी 
प्रकार का रोग नहीं हुआ है. पाठकों को अवश्य यह जानने के 
लिए कि हम क्या खाते-पीते हैं तथा कितना काम करते हैं--सक्षेप 
में, हम दिन-रात के २४ घंटों को किस प्रकार व्यतीत करते ह-- 
उत्सुक बना देगा | इसलिए, हम यहाँ अपनी पूर्ण दिन-चय्यों का 
लिखना उचित समभते हैं । 


(% 
हमारी दिनचम्यां 
[ नोट-यह दिनचर्य्या प्रात:काल के ३-३० बजे से आरम्भ 
होती है ] 
४-३० बज से ४ बजे तक-साकर उठना, श्रातःकाल के 
शौचादि ( स्नान भी ) नित्य क्रिया से निवृत्त होना । 
४ बजे से ५ बजे तक-सूर्य-नमस्कार करना । 
५ बजे से ५-३० बजे तक--पभ्रातःकाल का पूजा-पाठ । 
५-३० बजे से ६-१५ बजे तक--टहलना, ओर ६०० फुट 
ऊँची पहाड़ी पर तेज़ी के साथ चढ़ना ओर उतरना । 
६-१५ बजे से ७ बजे तक--कलेवा करना और रानी साहिबा 
तथा बच्चों को अंग्रेज़ी पढ़ाना । 
७ बजे से ९-३० बजे तक-डाक की चिट्ठी-पत्री देखना और 
समाचार आदि पढ़ना । 





९-३० बजे से १०-३० बजे तक-चित्रकारी करना । 

५०-३० बजे से ११-३० बजे तक-दोपहूर का भोजन । 
११-३० से १२-३० तक-#पढ़ना । 

१२-३० से *३० तक--आराम करना । 

१-३० से ३ तक--साहित्यिक काय, लिखना-पढ़ना, आदि । 
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३ से ४-३० तक--दफ़र का काम, मंत्रियों के काम को 
देखना, आये हुए प्राथना-पत्रों पर यथोचित कायवाही करना, 
अपील सुनना तथा हाईकोटे के अन्य कामों का करना [ रविवार, 
मंगलवार तथा अन्य छुट्रियों के दिनों दफ़ुर का काम बन्द 
रहता है। ] 

४-३० से ५ तक--संग-तराशी, फोटोग्राफी, तथा अन्य कला- 
कौशल के कामों की देख-भाल करना । 

५ से ६ तक-कीतन । 

६ से ६-२० तक- सन्ध्या-काल का पूजा-पाठ । 

६-३० से ७-३० तक - रात्रि-समय का भोजन | 

७-३० से ८-३० तक--मराठी और संस्कृत एढ़ना तथा रानी 
साहिबा और बच्चों को इन भाषाओं को पढ़ाना । 

८-३० से ३-३० तक-साना, बस तकिये पर पांच मिनट 
सिर रखने पर ही खूब गहरी नींद आ जाती है । 

यदि किसी को स्वास्थ्य, शक्ति, चेतन्यता, नीरोगता तथा 
दीघायु को प्राप्त करना है, तो दैनिक व्यायाम के साथ सादा 
सात्विक भोजन करना चाहिए | 

हमारा कलेवा यह है. कि गाय के थनों से निकले हुए गरम 
दूध के, जिसे अम्नि पर गरम नहीं किया जाता, दो कटोरे पीते हैं, 
ओर कुछ थोड़ा-सा शहद मिलाकर मक्खन भी खाते हैं । 


दोप४र का भोजन 


हमारे दोपहर के भोजन की मात्रा यह है--चार छुटाँक 
चावल का भात, एक अथवा आधी गेहूँ की रोटी ( एक रोटी दो 
छुटांक की ), थोड़ी सी दाल, कढ़ी और दो-तीन ग्रकार की बिना 
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पकी हुईं और पकी हुई' (बिना मसाले की ) साग-भाजियां, 
०5 का (६ रे ही , 
कुछ थोड़ा सा दूध अथवा दूध को बनी हुई कोई चीज़ जैसे दही, 
मक्खन, घी आदि, और फल यदि हुए तो । 
रात्रि का भोजन 

हमारे रात्रि के भोजन में भी वे ही सब पदाथ होते हैं, जो 
हमारे उपरोक्त दोपहर के भोजन में | अंतर केबल इतना होता 
हे कि है रात्रि के समय दोपहर की अपेक्षा बहुत कम भोजन 
करते है । 


फल 


जब हमें फल ओर मेवा मिल जाते हैं, तव हम भोजन के 
साथ इनको भी खाते हैं । जिन फल और मेवाओं को हम खाते 
हैं, वे ये हें--आम, अमरूद, अनार, अंगूर, अंज़ीर, सेव नारंगो, 
बादाम और गोला इत्यादि । 

जब हम फल और मेवा को भोजन के साथ खाते हैं, तब 
चावल का भात, रोटी और दाल उतनी ही मात्रा में कम हो 
जाते हैं । 

झुने हुए पदाथ 

थी और तेल के भुने अथवा पके हुए पदार्थ हमारे भोजन में 
कभी | आने पाते । इनको हमने हानिकारक समझ कर छोड़ 
दिया है । 


पीने का जल 


हम ताज़ा ठंडा चश्मे का जल पीते हैं और उसमें कुछ थोड़ी 
सी गुलाब अथवा चमेली आदि की सुगंधि मिल्रा लेते हें ।हम 
भोजन करने में जल नहीं पीते । परन्तु भोजन करने के एक घंटे 
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के उपरांत जल पीते हैं । और यदि हमें इसके पश्चात्‌ भी जल 
की इच्छा होवे, तो हम उसको एक वार और पी लेते हैं । 


मादक पदाथ 

हम सत्र प्रकार के मांदक पदार्थों को जैसे--चाय, क़हवा, 
कोका तथा तम्बाकू आदि को धामिक दृष्टि से वर्जित समभते 
हैं। हम पान-सुपारी तक नहीं खाते हैं । 

सुप्रसिद्ध विद्वान श्री० बरनार मैकफेडन ने भोजन की मात्रा 
के सम्बन्ध में यह विचार प्रकट किया है--“इस बात की 
यथाथता पर ध्यान देना चादिए कि कम भोजन करने से स्वास्थ्य 
तथा शक्ति प्राप्त होते और संचित रहते हैं । यदि जितना भोजन 
साधारणतः किया जाता है, उसका आधा क्रिया जाबे, तो वही 
एक व्यक्ति के लिए काफ़ी होगा ।” 

मराठी भाषा में निम्नांकित एक कहावत है, जो उपरोक्त श्री० 
बरनार के भाव को पूर्ण रूप से प्रकट करती है-- 

“ फार खाल तर थोड़ें खाल | थोड़े खाल तर फार खाल ।' 
अथात्‌ -भोजन कम करो । परन्तु अधिक भोजन करने के लिए 
जीवित रहो । 

प्रतिदिन सूय-नमस्कार जंसी कोई व्यायाम-पद्धति के पालन 
करने, भूख होन पर सादा, सात्विक एवं लाभकारी भोजन करने 
तथा उसको खूब चबाकर खाने के अतिरिक्त, जब तब पूर्ण 
अथवा अद्ध उपवास भी करना आवश्यक है । 


डउपवात 


हम प्रत्येक सोमव 7२, मंगल, प्रत्यके मास की कृष्णपत्त 
की चतुर्थी ओर वष के प्रत्येक प्रधान दिन को अद्धं उपवास 


( ९८ 9) 

करते हैं। आश्विन ( कार ) मास की नवरात्रि के दिनों में हम 
फल खाकर ओर गाय का, वही थनों से निकला हुआ, ताज़ा 
गरम बिना मीठे के दूध को पीकर रहते हैं। चतुमास* के एक 
अथवा दो मार्सा में हम हविष्य ( बिना नमक का भोजन ) 
भोजन करते हैं । 

श्रीयुत बरनार मेकफेडन का कहना है,--“यदि तुम अनियत 
समय तक अच्छी तरह से जीवित रहना चाहते हो, तो तुमको यह 
संकल्प करना होगा कि तब तक हम उपवास अवश्य करेंगे ।” 

यदि तुमने अभी तक सय-नमस्कार को इस प्रकार से भोजन 
तथा उपवास करके, जैसा इस प्रकरण में तथा आगे १२ वें प्रकरण 
में दिया हुआ है, जांच तथा अभ्यास नहीं किया है, तो हमारा 
तुम से अनुरोध-पृ्वेक यह कहना है कि तुम इस प्रकार से इसकी 
एक वार जांच अवश्य कर लो | 


शरीर शासत्र के सिद्धान्त 
हम निम्नांकित बातों में श्री० बरनार मेकफेडन से सहमत हैं-- 
( १ ) हमारा शरीर हमारी सब से उत्तम जायदाद है । 
(२ ) स्वास्थ्य की सम्पत्ति हमारों सबसे बड़ी प्जी है । 
(३ ) रोग, स्वास्थ्य सम्बधी नियमों के भंग करने के लिए 
एक दंड है ! 
(४ ) प्रत्यक पुरुष पुरुषा५ का एक अति ज्वलन्त उदाहरण 
हो सकता है और प्रत्येक खली ख्वीव का एक सुन्दर 


+* वर्षा काल के चार महीने-- ये आषाढ़ शुक्ज्ञा एकादशी से आरम्भ 
होते हें ओर कार्तिक शुक्ला एकादशी को समाप्त । 
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सुदृढ़ तथा सुडील नमूना बन सकती है, यदि जीवन के नियमों 
का हृढ़ता-पूवक पालन किया जावे । 


सूय-नमस्कार व्यायाम-प्रणाली का विकाश 


मसे बहधा इस प्रकार का प्रश्न पूछा जाता है कि क्या आप 
आरंभ ही से सूय-नमस्कार व्यायाम को वत्तमान प्रणाली के 
अनुसार ही करते आए हें ९ 


सूर्य-नमस्कार की वत्तमान प्रणाली का विकाश प्राचीन प्रणाली 
से किस प्रकार हुआ, इसका संत्षिप्त उत्तर यों ऐै-- 
सन्‌ १९०८ ३० में हमने प्राचीन प्रणाली के अनुसार सूर्य- 
नमस्कार करना आरम्भ किया था । इस प्राचीन प्रणाली के अनु- 
सार भ्ुकते समय न तो घुटनों को सीधा रखना आवश्यक था 
ओर न परों को हथेलियों के सोध में रखना ही आवश्यक था | 
सीध से परों को कई इंच पोछे रखने से ही काम चल जाता था 
ओर हर एक नमस्कार करते समय सीधे खड़े होने के बदले 
भुक कर हो नमस्कार कर लिया जाता था । 
वत्तमान प्रणाली के अनुसार एक पूरा नमस्कार करने के लिए 
३ बार पूरी सांस लेनी पड़ती है और प्रणव, बीज-संत्र ओर वदिक 
त्र-तीनों भुकने की सूरत में धीरे धीरे या ज़ोर से ( जैसा कि 
समझाया जा चुका है ) उच्चारण करने पड़ते हैं | इसी ढंग से 
वाल्यकाल में हमें सु4+-तमस्कार करने को शिक्षा दी गईं थी | इस 
समय भी बुहुतरे लोग प्राचीन प्रणाली के अनुसार हो सूय- 
नमस्कार करते हैं । बहुतेरे लोग खड़े तो सीधे हो जाते हैं, पर 
मुकते समय घुटनों को सीधा नहीं रखत । 


लगभग एक साल तक इस प्रकार सूय-नमस्कार करने पर एक 
दिन हमने एक पेर को आगे बढ़ा कर उसे हथेली की सीध में 
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रखने की चेष्टा की | इससे हमें पेट और कमर पर कुछ अधिक 
जोर पड़ता ज्ञात हुआ । इस प्रकार प्राचीन प्रणाली में यह पहला 
सुधार हुआ । 

दूसरे अवसर पर हमने हथेलियों को ज़मीन पर रखने के 
लिए म्ुकते समय घुटने को सीधा रखने की चेष्टा की । इससे 
पिड़लियों, जंघाओं, कमर, पेट ओर समस्त पीठ पर अधिक जोर 
पड़ता मालूम हुआ । इस प्रकार यह दूसरा सुधार हुआ | 

कुश्ती लड़ने और अन्य व्यायाम करने की प्राचीन शिक्षा- 
पद्धति के अनुसार हम लोग, कसरत करते या न करते समय, 
छुटपन में दूध, मलाई, घी, मक्खन, बादाम इत्यादि स्व॒तत्रता से 
खाया-पिया करते थे | इसका फल यह होता था कि तमाम शरीर 
में ओर विशेष कर पेट पर चर्बी बढ़ जाया करती थी। सूय- 
नमस्कार करते समय पेट की चर्बी के कारण कई सूरतें भली- 
भांति नहीं की जा सकतीं, इसलिए पेट की मुटाई कम करने की 
आवश्यकता प्रतीत हुईं । 

इस प्रकार सूय-नमस्कार में जो परिवतेन किए गए, इनके 
कारण पेट और पेड्ट के पुट्ठों पर विशेष खिंचाव पड़ने लगा | फल 
यह हुआ कि ६ महोने के भीतर ही हमारा पेट पिचक कर ठीक 

| गया और सभ्य समाज का प्रधान राग, अजीणों, दर होगया । 

यद्यपि कभी कभी प्रातःकाल पेट की अंतड़ियाँ अपना काम-- 
मल-मूृत्र का विसजन--ठीक ठीक नहीं करती थीं, पर वही 
काम सूय्य-नमस्कार करने के घन्टे भर बाद स्वतः ठोक ठीक हो 
जाता था | 

अंतिम ३ नमसस्‍्कारों में श्रणव, बीजमंत्र और पूरे पूरे वदिक 
मंत्र उच्चारण करन के लिए कुछ अधिक समय तक खड़े रहने की 
आवश्यकता है | ऐसा करते समय हमने तन कर खडे होने और 
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सीना फुलाकर रखने की चेष्टा की | ऐसा करने से कमर ओर पेट 
पर सुहाता हुआ जोर पड़ने लगा। इसके बाद हमने हर एक 
नमस्कार में ऐसा ही करना आरम्भ कर दिया । 

दाहिना पेर आगे रखने और फिर बायां पेर आगे रखने में पेट 
के दाहिनी और वाई तरफ़ विशेष ज़ोर पड़ने लगा । जिसका फल 
यह हुआ कि जिगर और तिल्ली के कामों में शक्ति मिलने लगी । 
हमने, इसलिए, सूर्य-नमस्कार को प्रणाली में इस ५कार का भी 
सुधार कर दिया 

जब इन सुधारों से शरीर के भिन्न मिन्न अंगों पर--विशेष कर 
पेट और पेडू पर--विशेष जोर पड़ने लगा, तो हमने एक सांस में 
४ या ५ नमस्कार करना छोड़ दिया। भमुकने की सूरत में छाती 
ओर मस्तक से ज़मीन छूते समय पेट पिचकाने की आवश्यकता 
पड़ी और इससे सांस बाहर निकाल देना आवश्यक होने लगा । 
इस प्रकार हर एक नमस्कार करते समय पेट पिचकाकर सांस 
पूणए| रूप से बाहर फंकना ज़रूरी हो गया । 


खड़े होने की सूरत में सीना फेलाने और बाहर की ओर 
निकालते समय पूर्ण रूप से सांस खींचना बड़ा लाभदायक सिद्ध 
हुआ । इस प्रकार हमने एक नमस्कार करने में एक पूरी सांस 
लेना ( पूरक ), उसे रोक रखना ( कुभक ), ओर फिर सांस बाहर 
निकाल देना ( रेचक ) आरम्भ कर दिया। इससे सीना चौड़ा 
होने लगा और पेट की चर्बी घटने लगी । 
जब कभी भिन्न भिन्न सूरतें करते समय पेट पिचकाना आव- 
श्यक प्रतीत हुआ उस सूरत में सांस फेंकना बहुत लाभदायक 
सिद्ध हुआ । इसी ग्रकार जिस सूरत में सीना निकालने की आव- 
श्यकता होती थी, वहां पूर्ण रूप से सांस खींचना लाभदायक 
सिद्ध हुआ । 


( १०२ ) 


इस प्रकार हर एक नमस्कार में तीन बार सांस लेना आव- 
श्यक हो गया। 


“फ़रिज़िकल कलचर ” नामक पत्र के अप्रेल १९२४ के अंक 
में श्री) बी? एम० लेसर लेसारियों के लेख को ध्यान से पढ़ने पर 
हमें प्रशव ओर बीज मंत्रों फो धीरे धीरे, ज़ोर से और शुद्ध शुद्ध 
उच्चारण करना अत्यन्त लाभदायक सिद्ध हुआ । 


इन सब बातों को उपयोग में लाते हुए हमें प्राचीन प्रणाली 
में आवश्यक सुधार करने पड़े । 


हमने यह सब यही सोच समझ कर लिखा है कि इससे हम 
मनुष्य जाति का अधिक नहीं तो थोड़ा उपकार अवश्य कर 
सकेंगे । 
हमारी रानी साहवा का अतुभव 


जो लड़कियां अथवा ख्लियां हमारे नियमों के अनुसार सूय- 
नमस्कारों को कर रहो हैं, वे शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य 
की प्राप्ति में बहुत बड़ा लाभ प्राप्त कर रही हैं 


सूयय-नमस्कार करने से जो कुछ थोड़े से लाभ हमारी रानी 
साहिबा का प्राप्त हुए हैं, वे ये हैं 


(१) पीठ और कमर की शक्ति--खूय-नमस्कार 
आरम्भ करने के ३ वर्ष पूवें, जब आप पढ़तीं अथवा धन्टे, आध 
घन्टे तक कोई कामकाज करतीं तथा बैठी रहती, तब आपकी 
रीढ़ की हड्डी के ऊपर के भाग में दद हुआ करता था। यद्यपि 
अब आप पहिले से अधिक परिश्रम से तथा अधिक समय तक 
पढ़तीं और काम करती रहती हैं, परन्तु आपकी रीढ़ में कहीं भी 
पीड़ा नहीं होती । 


आओँध राज्य के चीफ़ साहब की घमंपत्नी २८ वर्ष की अ्रवस्था 





श्रीमती सोभ ० सीताबाई किलोंस्कर ५० वर्ष की अ्रवस्था 





| प्रए १०३ देखिए 


का मन ( १०३ ) 8.5 हे 
(२) पाचन-पक्ति--आपको जब तथ पेट के रोग, 
जैसे अजीण इत्यादि भी हो जाया करते थे | परन्तु अब वे सब 
दूर हो गये हैं। द ि 

॥ कर आन ( 

( ३) साधारण मासिक धर्म--जब से आपने सूये- 
नमस्कार करना आरम्भ किया हे, तब से आप की मासिक-धर्म 
सम्बन्धी सब आपत्तियां जाती रही हैं। पहिले, जब आपको 

५४ ८ 
 मासिक-घधरं होता था. तब आठ दिन तक रुघिर-स्राव होता 
रहता था और बड़ी कठिन पीड़ा होती थी। परन्तु अब रुघिर- 
स्नाव की मात्रा तथा दिन बिल्कुल साधारण हो गये हैं और किसी 
प्रकार का कष्ट नहीं होता है । 
.. (४) आपकी कमर में जब तब जो दद हो जाया करता 
था, वह अब जाता रहा है । 
(५) बच्चा पैदा हो जाने के उपरांत स्त्रियों को जो दुबेलता 

आ जाती है, वह आपको अब बहुत दिनों तक नहीं सताती-- 
जल्द दूर हो जाती है । क्‍ 

(६) आप सूय-नमस्कार करने से, जिस आयु की आप 
हैं, उससे कम की जान पड़ती हैं । 


श्रीमती सोभा० सीताबाई किलोस्कर का अनुभव 
आपने सूर्य-नमस्कार को बीज तथा वेद-मंत्रों के साथ १६ 
जुलाई, सन्‌ १९१५ ई० से करना आरम्भ किया है। आपको इनके 
६ महीने के अभ्यास के उपरांत निम्नांकित कुछ लाभ भ्राप्त हुए हैं-- 
.. (१) आपकी पीठ और कमर की सब पोड़ा जाती रही है। 
. (२) आपको गत ३५ वर्षों से ; मासिक-धर्म अ सम्बन्धी जो 
कष्ट थे, वे सब धीरे धीरे दूर दो गये हें और आप में जो गर्भपात 


( १ 9४ ) 
होने की दुर्बलता .थी, वह सब दूर हो गई है । इससे प्रकट है कि 
यदि सूर्य-नमस्कार को नित्यप्रति नियमबद्ध होकर किया जावे, तो 
इसका गर्भाशय पर बहुत लाभदायक प्रभाव पड़ता है। 

- (३) आपकी गठिया जाती रही है । 

( ४ ) आपके शरीर की सब व्यथे चर्बी उतर गई है ओर 
शरीर बलवान, दृढ़ तथा लचीला हो गया हे । 

(५) आपकी बांहों, टांगों तथा ऊपर के आधे शरीर के 
पुद्दे बलवान ओर हृढ़ हो गये तथा उभड़ गये हैं । 

(६) आपका सीना दो इंच बढ़ गया है । 

(७) आपके शरीर का रुधिर पहिले से अच्छा हो गया हे । 
आपके चेहरे पर रंगत आगई है ओर नाखन पहिले से अधिक 
लाल हो गये हैं 


(८ ) आपके सिर के बालों का मड़ना बन्द हो गया है । 

(९) आपके पसीने में जो दुगेन्धि आया करती थो, वह 
अब जाती रही है। 

(१० ) आपकी पाचन शक्ति बढ़ गई है। 

(११) आपको इस बीच में कभी जकाम अथवा खांसी 
तक नहीं हुई । 


श्रीयुत आर० के०. किलोस्कर का अनुभव 


आप ५ वष से सूर्य-नमस्कार्रा को बीज तथा वेद-मभंत्रों के साथ 
प्रतिदिन प्रातःकाल नियमबद्ध होकर कर रहें हैं। आप प्रतिदिन 
१०० नमस्कार करते हैं और १०० नमरकार करने में आपको 
आधा घन्टा लगता है। आप इनके अतिरिक्त प्रतिदिन ६०० फूढ 


आर० के० क्लिरकर ७० यष की अवस्था 





श्रीयुत पंधारीनाथ ए० रनामदार ३५ वर्ष की अवस्था 





( १०५ ) 


. ऊंची: एक पहाड़ी पर तेज़ी के साथ चढद् और उतर कर टहलते 

भी हैं । आपको इस टहलने में क़रीब ४० मिनट लगते हैं । 

आप सूर्य-नमस्कार आरम्भ करने के पूबे दिन में दो बार 

भोजन करते थे । परन्तु इसके आरम्भ करने के कुंछ महीनों के 
बाद आपने अपना संध्या-समय का भोजन छोड़ दिया है | 
. आपको जो लाभ सूय-नमस्कार करने से प्राप्त हुए हें, वे 
: थे हैं-- क्‍ 
( १) आप सब प्रकार के शारीरिक रोगों से बंचित हो गये 
_.हैं। आपको इस बीच में कभी ज़काम तक नहीं हुआ | परन्तु 
आप जकाम से, इससे पहिले, साल मं कम से कम एक बार 
अवश्य पीड़ित हो जाते थे । 


(२) आपको इन गत पांच वर्षों में केचुओं की शिकायत 
नहीं हुई । इसके लिए आपको हर साल एक अथवा दो बार 
सेंटोनीन ओषबि का सेवन करना पड़ता था । क्‍ 

(३) आपके प्रायः गदन के नीचे के भाग तथा कमर में, 
जो ददें हुआ करता था, वह अब पूण रूप से जाता रहा है। 
इससे ज्ञात होता है कि इस व्यायाम से रीढ़, पीठ ओर कमर ये 
तीनों मजबूत होते हैं 

(४) अब आपकी पाचन-शक्ति बिल्कुल ठीक हो गई है । 

(५) आपको शारीरिक तथा मानसिक शक्ति, अथ ७० वष 
की अवस्था में, एक ४५ वर्ष के युवा पुरुष के समान हो गई है । 

... श्रीयुत पंघारीनाथ ए० इनामदार का अनुभव 
.. आप सूय-नमस्कारों को अपनी १४ बषे की आयु ही से कर 
रहे हैं। आप एक अच्छे खिलाड़ी और तैराक भी हैं। परन्तु 
यु 
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आपके शरीर का विकास सूर्य-नमस्कार द्वारा ही हुआ है। आप 
तौल में १५० पोंड, अथोत्‌ क़रीब २ मन हैं | आपका यह वज़न 
८ वर्ष से एकसा चला आ रहा है। आपकी ऊंचाई ५ फट १० 
इंच है। आपकी यह ऊंचाई इसलिए उल्लेखनीय है कि आप के 


माता-पिता, जिनकी आप सन्‍्तान हैँ, दोनों ही बहुत छोटे क़द 
के थे । 


इन्दपुर ( पूना ) के मराठी स्कूल के हेटमास्टर श्रीमान 
शंकर हरी जादवेकर का अनुभव 
सन्‌ १९२५० के मई महीने में प्रतिदिन २ बजे के लगभग मेरे 
पेट में दर्द होना शुरू हुआ । घीरे घीरे यह दद इतना बढ़ गया 
कि इन्दपुर के डाक्टरों और कैद्यों के इलाज करने पर भी मुझे 
यही प्रतीत हुआ करता था कि मानो मेरे पेट में एक साथ कई 
बिच्छू डंक मार रहे हों | में फिर पूना गया और वहां दस दिन 


तक एक सुप्रसिद्ध वद्य का इलाज करता रहा। इससे आराम तो 
कुछ अवश्य मिला, पर दर्द न गया 


अपना रोग न दूर होते देख में निराश हो गया किन्तु भाग्य 
से इसी समय मुझे ओंध राज्य के चीफ़ साहब की लिखी हुई 
सूय-नमस्कार की मराठी पुस्तक हाथ लगी । किताब को ध्यान से 
पढ़ने पर मुझे अपने रोग के निवारण करने को सूय-नमरकार 
करने की इच्छा हुई । में सप्ताह में लगभग ५० नमस्कार ही कर 
सकता था कारण कि में जमनास्टिक भी किया करता था। इस 
से मुझे थोड़े ही समय में लाभ प्रतीत हुआ और मेंने नमस्कारों 
की संख्या बढ़ा दी | दो सो नमस्कार करते करते मेरा दद दूर 
हो गया और मेरा स्वास्थ्य सुधर गया । मुझे यह जानकर बड़ा 
आनन्द हुआ कि सूर्य-नमस्कार से वह काम हो गया, जो दूसरे 
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व्यायाम या ओषधियां न कर सकी थीं। इस समय में बड़ी 
हृढ़ता से सूयं-नमस्‍्कार फर रहा हूं । 
सूय-नमस्कार का इस प्रकार अद्भत फल प्राप्त कर मेरी 
इच्छा हुई कि मेरे सब सहकारी अध्यापक और विद्यार्थी भी 

इस अद्भुत व्यायाम से लाभ उठायें। इसी अभिप्राय से मेंने 
अध्यापकों, विद्याथियों तथा नागरिकों की एक सावजनिक सभा 
कर उसमें सू्य-नमस्कार के अद्भुत गुण और स्वस्थ्य होने के 
लिए उसकी आवश्यकता ओर महत्ता पर व्याख्यान दिया। 
व्याख्यान का अच्छा प्रभाव पड़ा और सब अध्यापकों और 
विद्याथियों ने एक स्वर से प्रतिदिन सूय-नमस्कार करना रवीकार 
किया । नागरिकों पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ा और उन्होंने 
इस व्यायाम के करने के लिए आवश्यक भवन के निर्माण करने 
के निमित्त दान भी दिया । 

इसी समय मुझे दूसरा विचार उत्पन्न हुआ-में यह समता 
कर देखना चाहता था कि डण्ड और बैठक यदि ढंग से 
ओर नियमित रूप से नित्य किए जायें तो उनका असर इसी 
प्रकार होगा या नहीं । अतः मेंने एक ही आयु, बल और स्वास्थ 
के २५-२० विद्यार्थियों के दस्ते बना दिए । इसी काम के लिए 
बनाए हुए एक रजिस्टर में व्यायाम करने वाले विद्याथियों के 
शरीर की नाप-तौल दज की गई। ये दस्ते जुदा जुदा व्यायाम 
करने लगे। 

साल भर तक इस प्रकार करने पर मेंने जो परिणाम देखा 
उससे तो यही कहना पड़ता है कि डण्ड-बेठक की अपेक्षा सूर्य- 
नमस्कार कहीं अधिक लाभदायक और स्वास्थकर है । 

इन्दपुर । 


ता० २३० जून, श्ध्श्प्र 


ह० एस० डी० जादवेकर 
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न्यू इंगलिश स्कूल चुबली ( धारवाड़ ) के सुपरिंटेंडंट 
.. प्ि० जी० के० गोखले, एप० ए०, के अनुभव 
सूय-नमस्कार की परीक्षा करना निश्चय कर मेंने हुबली से 
ओंघध जाकर अपने को इसके अनुभवी शिक्षक के हाथों में सोंप 
दिया । मैंने अपना पहला पाठ १८ अक्तूबर १९२८ इ० में लिया । 
इसके सीखने में मुझे ७ या ५ दिन लग गये। में सिर्क आधी 
दजन नमस्कार ही प्रति दिन करता रहा क्योंकि मेरा शरीर कड़ा 
था और मेरे बहुत से पुट्टों पर इतने कम नमस्कार करने पर 
भो अधिक जोर पड़ता था| धीरे घीरे आसानी होने लगी ओर 
कुछ ही दिनों में में नियमानुसार १९ नमस्कारें करने लगा । 
आधे दर्जन नमस्कार तो में फिर हर चौथे दिन बढ़ाने लगा। 
१७ वें दिन जब में ५० नमस्कार बिना सांस टूटे या थके हुए कर 
सका, तो मुझे स्वयं बड़ा आश्चय हुआ । मेरी राय से यह सब 
प्रणव, बीज मंत्र और वैदिक मंत्रों के उच्चारण ही के कारण हैं 
क्योंकि इन मंत्रों का ढंग इतना वेज्ञानिक है कि सूय-नमस्कार की 
वृद्धि के साथ साथ विश्राम भी अधिक मिलता जाता है। यदि 
पहले १२ नमस्कारों में मंत्रों आदि के उच्चारण का समय 
१ समझा जाय, तो अगले ६ नमस्कारों में वही समय ओर 
इससे भी अगले २ नमस्कारों में ४ ओर भी अगले ३ में वही 
समय १२ हो जायगा। इसी लिए एक आवृत्ति ( २४ या २५ 
नमस्कार ) पूरी करने पर मनुष्य अपने को तरोताज़ा पाता है । 
सूयनमस्कार व्यायाम आरंभ करने के इच्छुक व्यक्तियों 
को में विश्वास दिला सकता हूँ कि यह व्यायाम अत्यन्त सरल 
ओर आपत्तिशून्य है क्‍योंकि इससे शरीर के किसी अंग पर 
अनावश्यक ज़ोर नहीं पड़ता । नियमानुसार यह व्यायाम करने 
से कुछ ज़ोर ऐसा ज़रूर पड़ेगा जिससे एक नये व्यक्ति को कुछ 


( १०९ ) 


भावी आशा न हों, पर धौरे धीरे उसे इसमें पूर्ण सफलता 
मिलेगी । वास्तव में इसकी कुछ सूरतें इतनी कठिन हैं कि उन्हें 
सफलता पूवक करने के लिए महीनों के अभ्यास की आवश्यकता 
होती है । 

थोड़ दिनों के अभ्यास ही से मुझे लाभ अनुभव होने लगा । 
पेट पर छाई हुईं चर्बी कम और छाती चौड़ी होने लगी । पाचन 
क्रिया, जो अब तक स्वाभाविक ढंग ही से हो रही थी, शक्ति- 
संयत और ठीक ढंग से हो रही है। सारांश में, में बहुत कुछ 
'चस्त ओर फुर्तीला होता जा रहा हूँ । 

इस व्यायाम का असर विशेष रूप से पेट ओर मेरुदर्ड के 
पुटठों पर पड़ता हुआ दिखाई देता है। पूर्ण स्तरस्थ और शरीर 
के आरोग्य रखने के लिए मेरुदण्ड का शक्ति-संपन्न और लचीला 
होना नितान्त आवश्यक है । 

सूय-नमस्कार ,से “ मेरुदण्ड को शक्ति दान ” नामक पुस्तक 
में उल्लिखित ( प्र ११६-११७ ) श्री बनार मैकफ़ेडन के निम्न- 
लिखित कथन का पूण रूप से समथन होता है-- 


“ यदि तुम्हें शरीर के किसी अंग का व्यायाम करने का 
भी समय न मिलता हो तो कम से कम मेरुदण्ड ही का व्यायास 
कर लिया करो। इस व्यायाम में लगाए हुए समय का बहुत 

छा फल मिलेगा | मेरा पूरा विश्वास है कि शरीर के दूसरे 
अवयवबों का भी व्यायाम करने से शरीर की शक्ति और विकास 
अनुकूल ढंग से होता है, पर जो लोग ऐसा कहते हों कि उन्हें 
संपूर्ण शरीर के अवयवों का व्यायाम करने का समय नहीं मिलता, 
उनसे में यही कहूँगा कि ये लोग ' मेरुदरड का व्यायाम ' कर। 

इससे यही तात्पय निकलता है कि सूय-नमस्कार व्यायाम 
करना ( उस समय तक जब तक कि पूर्ण रूप से शरीर से पसीना 
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न निकलने लगे ) हर एक ख्री-पुरुष, बाल-वृद्ध के लिए लाभ- 
दायक है। जीवन-पथ के चालोसवें मील पर पहुँचने वाले ( ४० 
वर्ष की आयु वाले ) व्यक्तियों के लिये तो, जिनका स्वास्थ भिन्न- 
भिन्न अंगों से ढीला हेना आरम्भ होता दिखाई देने लगे, नितान्त 
आवश्यक है| 


श्रध | --जी० के० गोखले, 
ता० ८ नवम्बर, १६२८ सुपरिंटडेंट, न्यू इंगलिश स्कूल, हुबली 


बारहवां प्रकरण 


ओऑध-राज्य के स्कूलों में सूय-नमस्कार का प्रचार 


हमें यह लिखने में बड़ी प्रसन्‍नता अनुभव होती है कि हम 
अपने राज्य के लोगों को साधारणत: शरीरिक शिक्षा और 
विशेषतः सूय-नमस्कार की उपयोगिता को समभाने में समथ हो 
सके हैं, जिसका यह फल हुआ कि उन्होंने इस सम्बन्ध भें इतना 
उत्साह दिखाया कि उन्होंने यह मांग उपस्थित की कि ऑध-राज्य 
के प्रत्येक स्कूल में सुय-नमस्कार का करना राज्य में एक नये 
नियम को बना कर अनिवाय कर दिया जावे | 


बरनाडे शा की भांति जर्मन के बहिष्कृत क़ेसर का भी यह 
कहना है,--“में ऐसे आदमियों को पसंद नहीं करता, जिनके केबल 
पुट्टे खब उभड़े हुए होते हैं। में उस आदमी को अधिक पसंद 
करता हूं. जिसके सम्पूर्ण शरीर का सत्र प्रकार से विकास हो 
गया है। में एक पेशेवर पहलवान की अपेक्षा, जिसने अपने 
महान बल के कारण संसार में सर््वोपरि नाम पाया है, उन दस 
हज़ार सत्री-पुरुषों तथा बच्चों को अधिक अच्छा समभता हूँ, जो 
नित्य प्रति किसी अच्छी नियम-बद्ध व्यायाम्-प्रणाली का अनु- 
सरण करते हें | ? [ क्रिज़िलकल कलचर, फ़रवरी, सन्‌ १६२७ डे ० ] 


यह हमारी हादिक इच्छा है कि हमारे स्कूलों के विद्यार्थी 
सूय-नमस्कार के लाभों को केवल अपने कुट्ुम्बियों ही को न 
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बतावें, किन्तु उनको अपने मिलने-जुलने वाले लोगों तक भी 
पहुँचा द्‌ । 

क्या हम अपने अन्य राजा लोगों तथा ब्रिटिश भारत के 
शिक्षा-विभाग के अधिकारियों से यह आशा नहीं कर सकते कि 
वे अपने यहाँ सूय-नमस्कार का प्रचार करें, जिससे हमारे देश- 
वासी स्वास्थ्य, सामथ्ये तथा दीघोयु प्राप्त करें ? 


यदि हमारी यह इच्छा पूर्ण हो जावे, तो केवल ५ या १० वर्ष 
ही में हमारे स्कूल तथा कालिजों के विद्यार्थियों के स्वास्थ्य, शक्ति 
तथा उत्साह में बहुत कुछ उन्नति हो जायगी | हमको केवल अपने 
लड़कों ही के अच्छे स्वास्थ्य को देख कर सनन्‍्तोष न होगा, किन्तु 
पूर्ण संतोष हमें तब होगा, जब, जैसी कि समाज की आवश्यकता 
हे, हमारी लड़कियों का स्वास्थ्य भी अच्छा हो जायगा । लड़कियाँ 
ही आगे माता बनती हैं | इसलिए इनका स्वास्थ्य लड़कों के स्वास्थ्य 
से भी पहिले सुधरना चाहिए । आज से ३० वध पूरब के लड़कियों 
के स्कूलों में शारीरिक शिक्षा का कोई प्रबन्ध न था। परन्तु कुछ 
थोड़े से समय से स्कूल तथा कालिजों में जो शिक्षा हमारी लड़कियों 
को दी जाती है, उसके दुष्परिणाम बहुत कुछ कम हो गये हैं। 
परन्तु इस प्रकार जो लाभ हुआ है, वह स्कूल तथा कालिजों की 
सब लड़कियों को प्राप्त नहीं होता, किन्तु बस थोड़ी ही सी 
लड़कियों तक पहुँच पाता है । 

जो लड़कियाँ स्कूल तथा कालिजों में नहीं पढ़ती हैं, उनके 
लिए तो वास्तव में व्यायाम करने की कोई उपयुक्त प्रणाली ही 
नहीं है। सम्मिलित कुटुम्ब-प्रथा के टूटने के कारण घरों में 
लड़कियों की संख्या कम ओर मिल कर व्यायाम करने की प्रथा 
असम्भव होती जा रही है ।. 

इस कारण किसी ऐसी व्यायाम-पद्धति की आवश्यकता, 
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जिसको अकेली लड़को भी पूर्ण रूप से कर सके, दिन प्रति दिनः 
बढ़ती चली जा रही है। ऐसी लड़कियों के लिए हमारा सूय- 
नमस्कार सर्वोत्तम व्यायाम-क्रिया है। और यह स्मरण रखना 
चाहिये कि जैसे पुरुष, वेसे यदि स्त्रियां भी इस सूर्योपासना को 
अपनी अपनी व्यक्तिगत आवश्यकता के अनुसार करें, तो इससे 
केवल करने वाले ही को स्थायी आनन्द प्राप्त न होगा, किन्तु 
उसकी सम्पूर्ण आगामी सन्‍्तति भी इस आनन्द का उप- 
भोग करेंगी । 


इस सम्बन्ध में जमन देश के वतंमान समय के बहिष्कृत 
क़ैसर के ये शब्द उललेखनोय हैं,--“भविष्य में स्त्रियों की शारी- 
रिक उन्नति की ओर अधिक ध्यान दिया जावबेगा। गत यूरुपीय 
महायुद्ध से हमें यह विदित हो गया है कि युद्ध में ख्रियों के शारी- 
रिक बल की कुछ कम सहायता की आवश्यकता नहीं होती । 
सत्री-पुरुषों को शांन्ति-काल तथा युद्ध-काल, दोनों ही में अपने 
अपने कतेव्यों को पालन करने के लिए भली भांति तयार रहना 
चाहिए। चाहे भविध्य में स्लियों को सेना में काम करना न 
पड़े; परन्तु इसमें तो कोई संदेह नहीं है कि शारीरिक शिक्षा 
का प्रचार तो संसार भर में खस्री-पुरुष, दोनों ही जातियों में 
अनिवाये रूप से करना ही होगा” || फ्लिज्िकल कलचर, फरवरी 
सन्‌ १६२७ ई० ] 


... सूर्य-नमसस्‍्कार का एक मुख्य गुण यह है कि इसको बहुत से 
आदमी मिल कर भी ड्रिल की तरह कर सकते हैं और यदि 
इसका उचित रूप से निरीक्षण किया जावे, तो इसको लड़के ओर 
लड़कियाँ--सेकड़ों लड़के-लड्कियॉँ--एक साथ कर सकते है,. 
जिसको दो. लाभ होते हैं, एक तो व्यायाम, दूसरे समय की 
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किफ़रायत । सूय-नमस्कार की ड्रिल कराते समय विद्याथियों को 
आयु तथा ऊँचाई के अनुसार खड़ा करना चाहिए । 


ऑंध-राज्य के सब प्राइमरी और मिडिल स्कूलों तथा हाई- 
स्कूल में जो आज गत पाँच बषे से सूर्य-नमस्कार की ड्रिल हो 
रही है, उसे देख कर हमें यह विश्वास हो गया है. कि जितनी 
भी ड्रिलें हैं उनमें से यदि किसी को अनिवायें किया जा 
सकता है, तो केवल सूथ-नमस्कार ही को। क्योंकि इसके 
करने में सबसे कम कठिनाई पड़ती है ओर सब से अधिक लाभ 
प्राप्त होता है । 


हमें बाहरी व्यायाम, खेल-कूद, कुस्ती, जमनाष्टिक, तैरना 
घोड़ा चढ़ना इत्यादि से विरोध नहीं है । इस बात पर हम विशेष 
ज़ोर देना चाहते हैं, कि अपनी रुचि, सुविधा, अवकाश और 
परिस्थति के अनुसार अन्य दूसरे प्रकार के व्यायाम करने के 
अतिरिक्त सूय नमस्कार सरीखा या कोई अनिवाय व्यायाम नित्य 
प्रति किया जाना चाहिये जो स्वास्थ्य, सामथ और शक्ति का 
देने वाला हो और जो साल में हर समय किया जा सके। 
क्योंकि इसके करने से मनुष्य में वह शक्ति उत्पन्न हो जाती है 
जिससे वह शक्ति और सामथ के अन्य व्यायाम करने के योग्य 
हो जाता है । 


सूय-नमस्कार को नियमित रूप से करने से बालक और बालि- 
काओं के शरीर की शक्ति और सोंदय का विकास और भी अधिक 
होता है | इसके श्रतिरिक्त इस व्यायाम से शरीर के अन्य अवयवों 
की काय-प्रणाली में उत्तेजना मिलती है, क्योंकि इससे विशेष रूप 
में शरीर और मस्तिष्क पर शासन करने की योग्यता प्राप्त होती 
और अन्य खेलों और व्यायामों में बल लगाने की शक्ति उत्पन्न 


( ११५ ) 
होती है। इससे किसी अंग विशेष पर अनावश्यक जोर नहीं 
पड़ता । 
सूय-नमस्कार को नियमित रूप से करने से उपलब्ध सुन्दर 
स्वास्थ्य और सामथ्य मनुष्य को न केवल खेल-कूद ही में योग्य 
बनाता है बल्कि उसके दैनिक जीवन के कार्यों को भी उचित रूप 
में कराने में सहायक होता है । 


तेरहवां प्रकरण 





भोजन ओर व्यसन 


भोजन के विषय में हम किसी सिद्धान्त को बताना नहीं 
चाहते हैं। परन्तु इस सम्बन्ध में हमें कुछ थोड़ी-सी मोटी मोटी 
वातों का उल्लेख करना है । 

यह बताने के पहिले कि हमारा भोजन क्या होना चाहिये, 
हम अपने पाठकों के सन्मुख यूरुप ओर अमरीका के इस विषय 
के कुछ आधुनिक विद्वान तथा अनुभवी पुरुषों के विचार उपस्थित 
करना चाहते हैं । क्‍योंकि यह प्रसिद्ध कहावत है, “महाजनेन 
गतः स पंथा” । अथात-माग वही है, जिस पर बड़े बड़े आदमी 
चल चुके हें 


( १२ ) 
सर्वोत्तम भोजन क्‍या है ? 


इस समय विज्ञान की इतनी भारी उन्नति होने पर भी 
रोग का बाज़ार वसा ही भयंकर रूप से गरम है | अपने विभाग 
की सन्‌ १९२५ इ० को रिपोट में इंगलेड के स्वास्थ्य-विभाग 
के मंत्री ने कहा है कि इंगलेंड में बीमारी के कारण सन्‌ 

कप ९ में कि ९४ | 
१९२० ईं० में २५० लाख सप्ताह के काम का हज हो गया और 
सब से अधिक मसृत्युएं भगन्दर से हुई । इसलिए, इसमें कोई 
आश्वय की बात नहीं है कि वत्तमान समय के डाक्टर लोगों का 


( ११७ ) 
यह जोर देकर कहना ठीक है कि आजकल, बनिस्बत पहिले के, 
बीमारी का भोजन से बहुत बड़ा सम्बन्ध है। 


यूरुप की “एक नवीन स्वास्थ्य-सभा की भोजन-समिति ' के 
सभापति, डाक्टर बलफ्रेज ने अपनी ' सर्वोत्तम भोजन क्या है ९? 
नाम की पुस्तक में यह बतलाया है कि गत १६ वर्षों में जो भोजन 
सम्बन्धी नई नई खोजें हुई हैं, उन्होंने भोजन के प्राचीन सिद्धान्तों 
को उलट-पलट दिया है। उदाहरणा4--पहिले यह समभा जाता 
था कि जिस भोजन के करने से शरीर में गर्मी की मात्रा अधिक हो 
जावे, वह भोजन अच्छा है । इसलिए, पहिले भोजन का अच्छा 
या बुरा होना उसकी गर्मी की मात्रा पर निभर रहता था | परन्तु 
अब यह विचार निश्चय हुआ है कि भोजन का गुण उसकी मात्रा 
की अपेक्षा अधिक महत्वपूर्ण है। और भोजन के अच्छे अथवा 
बुरे गुण का होना, उसमें विटेमीन* के होने तथा न होने पर 
निभर है । अभी इस सम्बन्ध में, कि विटमीन में क्‍या क्या वस्तुएं 
हैं, खोज नहीं हुई हे । परन्तु यह निश्चय रूप से जान लिया गया 
है कि बिना विटेमीन के जीवन तथा स्वास्थ्य असम्भव है । यह 
बात पशु आदि जीवधारियों की परीक्षा तथा मनुष्यों के अनुभव से 
भलीभांति सिद्ध हो चुकी है । 

विटेमीन को चार भागों में बाँटा गया है--(१) विटेमीन (अ), 
(२) विटेमीन (ब), (३) विटेमीन (स) और (४) विटंमीन (द) । 
इनमें से प्रत्येक का स्वास्थ्य-रक्षा पर बड़ा प्रभाव पड़ता है । 

विटेमीन (अ) दूध, मक्खन, मलाई ओर अंडे के पीले भाग 
में पाई जाती हैं। इसलिए, यदि हम इन पदार्थों को काफ़ी 
मात्रा में खाने लगें, तो विटंमीन (अ) हमको मिलने लगेगी । 


# वह वस्तु जो दूध, फल, तरकारी आदि खाम्म पदाथा में होती हे 
आर शारीरिक उन्नति के लिए आवश्यक हैं। 











( ११८ ) 


मारगरीन* में किसी प्रकार की भी विटेमीन नहीं होती । इसलिए, 
इसका मक्खन के बजाय प्रयोग न होना चाहिए--विशेष रूप से 
बच्चों के सम्बन्ध में । विटेमीन (अ) जानवरों के जोड़ों और मांस 
की भुनी हुई बोटियों में नहीं होती । परन्तु यह उनक्रे जिगर और 
गुर्दों में पाई जाती है। विटेमीन (अ) को कभी कभी वृद्धिकारी 
विटेमीन भी कहते हैं | क्योंकि यद्द बच्चों के बढ़ने पर बड़ा प्रभाव 
डालती है। जिन बच्चों को यह काफ़ी मात्रा में नहीं मिलती है, 
उनको प्रायः रिकैट बीमारी ( जिसमें हड्डियाँ नरम हो जाती हैं ) 
हो जाती है और उनकी बढ़वार मारी जाती है। विटेमीन (अ) 
का अच्छी मात्रा में सेबन न करने के कारण वे रोग भी अवश्य 
हो जाते हैं, जो दुबेलता के कारण उत्पन्न होते हैं। उस घृणा- 
जनक कौड नाम की मछली के तेल ( कॉडलिवर आयल ) का 
महत्व इसलिए हो अधिक है कि उसमें विटमीन (अ) की मात्रा 
अधिक होती है । 

विटेमीन (ब) अधिकतर गेहूँ, चावल और जो इत्यादि के 
दाने के उस बीज-भाग में, जिसके कारण इनका पौदा उगता है, 
ओर इनको भूसी में पाई जाती है। आजकल की कलों में इन 
अनाजों को पीसने से, इनकी ये दोनों चीज़ें जाती रहती हें । इस- 
लिए; कल के आटे में विटेमीन (ब) का अभाव रहता है । हरी 
साग-भाजियों में भी विटेमीन (ब) होती है । 

विटेमीनों में विटमीन (स) ऐसे हे, जेसे मनुष्य-समाज में बड़े 
आदमी । यह पत्तोंबाली साग-भाजियों ओर रसदार फलों में, जेसे 
काहू, गोभी, टमाटर, प्याज, नारंगी, संतरा, अंगूर और नीबू 

# चर्बी को गरम करने ओर उसका तेल निकाल लेने के बाद एक ठोस 
चीज़ बच रहती है, जिसको क्रिसी बनस्पति के तेल अथवा दूध या मक्खन 
में मिलाकर फेंट देने से मार्गेरीन तेयार हो जाती हे । 
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आदि में पाई जाती है। साग-भाजी कच्ची होनी चाहिए-- 
आग की पकी हुई नहीं । 


डाक्टर बैलफ्रेज ने इस सम्बन्ध में कि विटेमीन (ब) का 
हमारे भोजन में होना अति आवश्यक है कुछ उदाहरण उपस्थित 
किये हैं | इनको हम यहाँ उद्धत करते हैं-- 

(१) जब गत यूरुपीय महायुद्ध में डेनमाक के लोगों को 
विदेशी मांस न मिल सका, तब वे साबत गेहूँ, चावल ओर राई 
[ एक प्रकार का जो ] खा कर जीवित रहे । इनके अतिरिक्त उनके 
पास दूध, मक्खन, आलू और हरी साग-भाजियाँ भी थीं । परन्तु 
इस प्रकार के भोजन करने का यह आश्रयं-जनक फल हुआ कि 
उनकी मृत्यु संख्या पहिले की अपेक्ता फ्री सदी कम हो गई । 

(२) इसो गत यूरुपीय महायुद्ध के समय मसोपोटामिया में 
एक बेरीबेरो* नास की बीमारी अंग्रेज़ी सेना के सिपाहियों में बड़े 
ज़ोर के साथ फेल गई । उनको जो भोजन की सामग्री दी जा रही 
थी, उसमें सफ़ेद दिसावरी आटा, टीनों में भरा हुआ मांस तथा 
ऐसे ही अन्य सुरक्षित पदार्थ थे । उनको दूध, अंडे और ताज़ी साग- 
भाजियाँ अथवा फल न मिलते थे । संयोग से ऐसा हुआ कि सफ़ेद 
दिसावरी आटे का मिलना बंद होगया और उसके बजाय उनको 
हाथ की चक्की का पिसा हुआ आटा दिया जाने लगा । इस आटे 


# यह एक घातक रोग है, जो, दक्षिणी देशों की ओर ओर लंका द्वीप 
में प्रायः देखा जाता हैे। इसके रोगी के बहुत दुबल हो जाने के कारण 
मालावार के रहने वाले इसे बेरीबेरी कहते हैं। सन्‌ १८२२ ई० में यह रोग 
कलकत्ते में भी प्रगट हुआ था । यह रोग मद्रास ओर बर्मा में, जहाँ चाबल 
बहुत खाया जाता है, प्रायः हुआ करता हे। यह रोग सर्दी लगने और भीगने 
से होता है । इसलिए, इसका वर्षा ऋतु ही में अधिक ज़ोर होता हे । 
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में गेहूँ का बीज-भाग तथा भूसी थी, जिसमें विटेमीन (ब) होती 
है । इस आटे के खाने का यह फल हुआ कि बेरीबेरी बीमारी 
दूर हो गई और जो बीमार थे, वे अच्छे हो गये । हाथ की चक्की 
के पिसे हुए आटे का पूरा भोजन करने के महत्व का इससे और 
अधिक ज्वलत उदाहरण नहीं दिया जा सकता । 

(३) बंदर तथा अन्य जानवरों पर जो विटेमीन (ब) के 
संबंध में परीक्षाएं की गई हैं, उनके यह ज्ञात होता है. कि जब 
उनको ऐसा खाना दिया गया, जिसमें विटेमीन (ब) का अभाव 
था, तब वे स्वास्थ्य तथा शक्ति में कम हो गये । परन्तु जब उनका 

दी खाना विटेमीन (ब) के साथ खिलाया गया, तब वे अच्छे 
भलेचंगे हो गये । 

जेसे ओर डाक्टर लोगों का विश्वास है, उसी प्रकार डाक्टर 
बैलफ्रेज का भी विश्वास है कि हम में बहुत से आदमी अधिक 
मात्रा में भोजन करते हैं--विशेष रूप से मांस का भोजन । इस- 
लिए, वह अपनी “ सर्वोत्तम भोजन क्या है ? * नाम की पुस्तक 
को इस उपदेश को लिख कर समाप्त करता है-- 

“ अधिक मात्रा में भोजन करने की आदत को छोड़ो, नहीं 


तो मृत्यु तुम्हारे लिए ओरों की अपेक्षा तिगुना मुंह फाड़े खड़ी 
हुई है ! | [ टाइम्स आकर इंडिया बम्बई, ्ि नवम्बर, सन्‌ १६२६ डू 4 ] 
(२) 
५ 
विटेमीन 


श्री० ल्योनाड, एम० डी०, ने ब्रिटेन के विश्व-कोष के १२ वें 
$ / ले छल न 
संस्करण को ३२ वीं जिल्द में ९३१ पृष्ठ पर विटमीन के सम्बन्ध 
5 ८५ च्प /&+ त्चों है 
में यह लिखा है--“विटमीन शब्द आज कल उन बस्तुओं के लिए 
प्रयोग किया जाता है, जो दूध, फल, तरकारी आदि खाद्य-पदार्थों 


( १२१ ) 


में होते हैं ओर शारीरिक उन्नति के लिए आवश्यक हैं | इन 
वस्तुओं के विषय में कि ये हैं क्या अभी निश्चय रूप से ज्ञात नहीं 
हुआ है । परन्तु इतना इनके सम्बन्ध में अवश्य विदित हो गया है 
कि ये मनुष्य तथा अन्य जानवरों के बच्चों के स्वाभाविक विकास 
तथा प्रौढ़ अवस्था के मनुष्यों के लिए तथा जानवरों के स्त्रास्थ्य 
और सुख के लिए अति आवश्यक हैं । ये अधिकतर कब्चे भोजन 
( आग का न पका हुआ ) ओर विशेष रूप से बिना आग के 
पके फलों और साग भाजियों में रहते हैं । ये आग पर पकने, 
सूखने, छिलका उतरने तथा अन्य सफ़ाई की क्रियाओं से या तो 
क्षीण हो जाते हैं, या बिल्कुल ही नष्ट हो जाते हैं । 

खाद्य-पदार्थों के स्वाभाविक रूप में अनेक प्रकार की विटेमीनें 
होती हैं । परन्तु इनमें से अब तक [ सन्‌ १६२२ ई० तक ] केवल 
तीन ही अलग की जा सकी हैं। ये तीन विटेमीन ये हैं--( १ ) 
विटेमीन (स), (२) विटमीन (ब), और ( ३ ) विटेमीन (अ) । 

(१) विटमीन (स)-यद विटेमीन उन तीनों विटेमीनों 
से, जो अब तक अलग की जा सकी हैं, सब से अधिक मुलायम 
होती है। यह सब प्रकार के कच्चे (आग के न पके हुए ) 
फल ओर साग-भाजियों में अच्छी अधिक मात्रा में मौजूद है 
ओर इस सम्बन्ध में जो यह कहावत है कि जिन खादय-पदार्थों 
को सूर्य ने चूम लिया है, अथात्‌ जिन पर सूर्य का प्रकाश पड़ता 
है, वे उन पदार्थों की अपेक्षा, जिन पर सूय का प्रकाश नहीं 
पड़ता है, अधिक लाभकारी होते हैं, वह यह सिद्ध करती 
है कि जो साग-भाजियाँ जमीन के ऊपर पेंदा होती हें, 
उनमें यह विटेमीन बनिस्वबत उनऊझे, जो ज़मोन के अन्दर पेदा 
होती हैं, अधिक होती है । यह विटमीन वाज़े दूध में बहुत होती 
है । परन्तु उसके उबालने से यह सब नष्ट हो जाती है। इस 

१० 


( १श२ ) 


विटेमीन की चेतन्यता बीज के अंकुरित होने की अवस्था में 
अधिक बढ़ जाती है । जैसे सेम, मटर, गेहूँ और जौ के दानों में, 
उनकी साधारण शुष्क तथा शान्त अवस्था में यह विटेमीन नहीं 
होती है | परन्तु यदि उनको जल में भिगो दिया जावे और अंकु- 
रित कर लिया जावे, तो उनमें यह विटेमीन शीघ्र ही अधिक 
मात्रा में उत्पन्न हो जाती है । यह जीवन में बड़े काम की चोज़ 
है । इसको ऐसे यात्रियों को, जिनको दुगम स्थानों की यात्रा 
करनी है, कभी न भूलना चाहिए । 

(२) विटेमीन (ब)-इस के अभाव ही के कारण 
बेरीबेरी नाम की बीमारी उत्पन्न होती है। बेरीबेरी नसों की 
बीमारी है और यह परीक्षा करके देख लिया गया है कि यदि 
विटेमीन (ब) भोजन में न होवे, तो पैलग्रा# आदि रोग 
उत्पन्न हो जाएंगे और यदि यह भोजन में रहे, तो ये 
रोग दूर हो जाएंगे । इसलिए, इस विटेमीन को प्रायः 'नस-रोग 
नाशक' भी कहते हैं। यह विटेमीन बच्चों की बढ़वार, विकास 
तथा कुशल के लिए अति आवश्यक है। यह खाद्य-पदार्थों के 
स्वाभाविक रूप, अनाजों तथा अंडों में अधिकता से पाई जाती है। 
यह जानवरों के दिमाग, जिगर, पेंक्रिअस + ओर गुर्दों में भी 
मिलता है । परन्तु यह पुट्टों अथवा मामूली भोजन में नहीं होती । 
खमीर में यह बहुत अधिक मात्रा में पाई जाती है । साग-भाजियों 
में यह दालवाले अनाजों में मिलती है। इनके भीतर यह सब 
जगह एक सी पाई जाती है । परन्तु खाने के अनाजों में जैसे गेहूँ, 





संघातक होता हे । 
पै' यह शरीर का वह अंग है, जो पेट के पीछे होता है। यह एक मांस 
का लोथड़ा होता है । इस पर दाने होते हैं । 


( १२३ ) 


जो आदि केवल छिलके ही में होती है । इसीलिए बे-मांड का 
चावल और विना छने आटे की रोटी खाने का अधिक महत्व 
है । यह जल में हल हो सकती है --विशेष रूप से खारी जल में 
ओर शराब में, परन्तु चर्बी में नहीं, यह अधिक गर्मी को सहन 
नहीं कर सकतो । यदि इसको थोड़ी ही गर्मी देकर उबाला जाबे, 
तो यह रहती है, बरना १२० अंश की गरमी पर यह नष्ट हो 
जाती है । 


(३) विशेमीन (अ) >तीसरी विटेमीन के विषय में 
सब से पहिले सन्‌ १९१३ इई० में श्रीयुत॒ कौठुम और 
श्रीयुत वेत्रिस, इन दोनों विद्वानों ने लिखा था। उन्होंने 
यह बतलाया था कि इससे सेवन न करने से आँखों में 
रोग उत्पन्न हो जाते हैं, जैसे पलकों की सूजन, पुतली का 
घाव; आंखों का बिलकुल चलाजाना ओर अन्त में मृत्यु का हो 
जाना | जब ये रोग खूब बढ़ भी गये हैं, तब भी ये इस विटेमीन 
के सेबन करने से अच्छे हो गये हैं। बच्चों का रिकेट रोग 
इसी विठेमीन के सेबन न करने से होता है। बच्चों की 
बढ़वार तथा स्वाभाविक विकास के लिए इस विटेमीन को बड़ी 
आवश्यकता है । यह ( १ ) जानवरों की चर्बी, जैसे दूध, मक्खन 
तथा शरोर की ग्रंथियों में और ( २ ) उन पोदों के हरे पत्तों में, 
जो खाने के काम में आते हैं, पाई जातो है। यह कनैक्टिव 
टिस्यू जैसे पुट्टे, हड्डी, दांत ओर रुधिर इत्यादि और रीजबेड 
टिस्यू , जैसे चर्बी इत्यादि को छोड़ कर और शेष सम्पूर्ण शरीर में 
पाई जाती है । 

यह विटेमीन जैतून तथा अन्य बनस्पतियों के तेलों में 
नहीं पाई जाती । परन्तु ' कॉड ” नाम की मछली के जिगर के 
तेल में यह बहुत मात्रा में मिलती है । यह तेल में हल हो जाती है 


( १२७४ ) 
परन्तु जल में नहीं | इसमें अन्य दोनों विटेमीनों से गर्मी सहन 
करने की शक्ति अधिक होती है । 


सन्‌ १९२१ ई० में इस विटमीन के विषय में हमारा बस इतना 
ही निश्चित ज्ञान था। इस ज्ञान का अभी आरम्भ ही है।इस 
सम्बन्ध में अधिक ज्ञान प्राप्त करने के लिये अभी बड़ा भारी 
विस्तृत क्षेत्र पड़ा हुआ है | क्योंकि विटेमीन के मालूम हो जाने से 
हमारा बीमारियों की उत्पत्ति तथा कारणों के विषय में जो 
विचार था, वह अब बिलकुल बदल गया है। कुद् थोड़ा समय 
हुआ, तब तक हमारी रोग के विषय में यह धारण थी कि 
इसको कोई अज्ञात तथा सूक्ष्म वस्तु उत्पन्न करती है। परन्तु 
विटेमीन आजकल हमको यह बता रही है कि रोग अपनी 
ही ग़लतियों से पेदा होता है, जिसके लिए सभ्य अथवा 
असभ्य दोनों प्रकार के मनुष्य अपराधी हैं। हमने अपने ध्यान 
को जीवाणु ओर उनके विष को ओर आकर्षित करके प्रश्न के 
उस पहलू को बिलकुल ही छोड़ दिया है, जो हमारी रक्षा से 
सम्बन्ध रखता है। हमने रोग-प्रध्त जीवाणुओं से बचने के लिए 
अपन बच्चां के दध को उवालने आदि क्रियाओं से निःशक्ति कर 
दिया है जिससे दूध की सब विटेमीन नष्ट हो जावी है और बच्चों में 
एक जीवाणु ही का सामना करने को शक्ति कम नहीं हो जाती 
किन्तु सब जीवाणुओं के सामना करने की शक्ति कम होजाती है । 
विटमीन के महत्व ने हमको यह बता दिया है कि यदि बच्चों का 
स्वाभाविक विधि से लालन-पालन किया जावे, तो उन पर वे बहुत 
सी बीमारियाँ असर नहीं कर सकतीं, जो आजकल हमारे 
जीवाणु-शाखत्र तथा स्वास्थ्य सम्बन्धी ज्ञान के होते हुए भी बच्चों 
की मृत्यु-संख्या को इस हृद तक बढ़ा रही हैं, जो आश्चय-जनक 
ओर महा भयानक है । परन्तु यह स्मरण रखना चाहिए कि इन 


( १२७५ ) 


बीमारियों से बचने के लिए पहिले तो बच्चे का स्वस्थावस्था में 
जन्म लेना आवश्यक है, दूसरे इसके अनन्तर उसके बचपन के 
समय में उसका उचित रूप से लालन-पालन करना । परन्तु 
उचित लालन-पालन तभी हो सकता है, जब बच्चा को इस प्रकार 
का भोजन दिया जावे, जिसमें आवश्यक विटमीनों के अंश इतनी 
अधिक मात्रा में हों कि जच्चा ओर बच्चा दोनों के लिए काफ़ी 
हों। ऐसी बीमारियों के, जो विटमीन के सेवन न करने से होती हें, 
जैसे स्‍्कर्वी* बेरीबरी [ ९६ प्रष्ठ देखो ], पेलग्रा [ «९ प्रृष्ठ देखो |, 
ओर आंखों का दुखना, जिनको ' हीनता के रोग ” भी कहते 
लक्षणों के उभड़ने के पढहिले साधारण स्वास्थ्य में कुछ कमी तो 
अवश्य ही आजाती होगी। और यदि बस इतनी ही कभी बनी 
रहे, तो ? इसलिए, यह सोचना, जेसा कि प्रायः होता है, कि 
विंटमीन की थोड़ी मात्रा भी बीमारियों को दूर कर देगी, व्यर्थ 
तथा वास्तव में मयानक है । आवश्यकता, इसलिए, इस बात की 
है, कि विटेमीन का सेवन केबल थोड़ी ही मात्रा में नहीं, किन्तु 
खूब अधिक मात्रा में करना चाहिए । 
बीमारी की ऐसी अब्रस्था में. जिसमें उसके लक्षण स्पष्ट नहीं 
शैते हैं, अन्दर रिसने वाली ग्रंथियों, जेसे टेटुएं के नीचे की म्ंथि, 
सीने की प्रैथि, गुर्दे के ऊपर की ग्रंथि. सस्तिष्क-प्रंथि तथा / जनन- 
ग्रंथि आदि के ठीक तौर से काम न करने के कारण बहत से रोग 
उत्पन्न हो जाते हैं । बीमारी की इसी स्पष्ट दशा में वे रोग उत्पन्न 
होते हैं, जो शरीर के रचनात्मक तथा ध्वंसात्मक कर्मों से सम्बन्ध 


यह रुषिर का रोग है । यह जल-यात्रावालों को बहुधा होता हे । 
यह रोग उनको होता है, जिनको ऋतु की साग-भाजी खाने को नहीं मिलती 
है । जब यह समुद्र के यात्रियों को होता है, तब जल-स्कर्वी ओर जब यह 
स्थल के यात्रियों को होता है, तब थल-स्क्र्वी कहजाता हैं । 


( १२६ ) 


रखते हैं, जेसे छोटे जोड़ों की गठिया, जोड़ों के भीतर की हड़ी की 
सूजन और बहुमूत्र इत्यादि । ये रोग या तो विटेमीन की कमी ही 
के कारण पेदा होते हैं या तब पेदा होते हैं, जब रिसनेवाली 
स्ंधियों को उनकी आवश्यक सामग्री नहीं मिलती है । यह कल्पना 
की जा सकती कि विटेमीन का यह अभाव पेट और अंतड़ियों 
के भाग में प्रकट होता है । 
पाचण के विकार, अंतड़ियों का आलम्य, अर्पेडिक्स € का 
बढ़जाना ओर बड़ी अंतड़ियों की सूजन, ये सब अधिकतर उन 
रोगियों के होते देखे गये है, जिनके भोजन में विटेमीन का अभाव 
रहता है । 
इसमें यदि किसी का विश्वास न हों, तो वह अंतड़ियों के रुधिर 
की रुकावट अथवा पुराने क़ब्ज को देखकर, जिनक्री आजकल 
आम शिकायत है, विश्वास कर सकता है | यह प्रायः आजकल 
कहा जाता है कि दांतों की बीमारियां गत बीस वर्ष से बढ़ती ही 
ली जा रही है | परन्तु इस बीच में बच्चों को ताज़ा और पुष्टि 
कारक भोजन देना बन्द हो गया है और उनको ऐसा निर्जीव 
भोजन दिया जाता है, जो चबाने के काम का नहीं है और जिसके 
उबालने तथा तेयार करने की विधि से, उसकी सव॒ विटमीन नष्ट 
हो जाती है ओर दांतों के निकलने तथा उनके बढ़ने के जिए 
विटेमीन की बड़ी आवश्यकता है । भोजन-शाखत्र के विषय में जो 
हमारे अब तक विचार थे, उनको विटेमीन ने बहुत कुछ बदल 
दिया है। पहिले (' प्रोटीन, || कर्बोहाइड्टरस, चर्बी और नमक, 


# यह वहां होता दे, जहाँ छोटी बड़ी अंतड़ियां मिलती हें । इसके बारे 
में अभी तक यह मालूभ नहीं हुआ हे कि इसका काम क्‍या हैं ? 

पृ' एक पुथिकारक पदार्थ । 

| यह शरीर में शकर का रूप ग्रहण कर लेता हे । 


( १२७ ) 


इन भोजन के मुख्य अंगों की जो मात्राएं निश्चित थीं और शारीरिक 
स्वास्थ्य के लिए आवश्यक समभी जाती थीं, वे अब विटेमीन के 
आविष्कार ने ऐसी बदल दो हैं. कि अब इस समस्त प्रश्न का फिर 
नये सिरे से अन्वेषण तथा अध्ययन करना पड़ेगा और केलोरी 
( उष्णता की एक मात्रा ) के अचूक सिद्धांत का, जो इस विचित्र 
कल्पना पर निभर था कि भोजन को ऊष्णता की जो मात्रा मनुष्य 
के शरीर में होतो है, वही मात्रा भोजन के जांच करने वाली शीशे 
की नली में भी होती है, पूर्ण रूप से विस्मरण हो जायगा । 

विटमीन से भावी विज्ञान-वेत्ताओं के। सबक़ सीखना चाहिए । 
यह हमको इस बात की याद दिलाती है कि मनुष्य के विकास के 
लिए प्रकृति ने उन खाद्य-पदार्थों को दिया है जो उसकी बढ़वार, 
विकास तथा सुख के लिए आवश्यक हैं | परन्तु मनुष्य ने, कभी 
लोभ में फंसकर ओर अधिकतर अपने को बड़ा बुद्धिमान समम 
कर, इन पदार्था को अप्नि पर पकाकर, निःशक्त करके और साफ़- 
सुथरा करके, इनके गुणों के नष्ट कर दिया है । इसका फल यह 
हुआ है कि जो बीमारियां मनुध्य-समाज में पहिले से फैली हुई 
थीं, वे केबल और अधिक फैल ही नहीं गई हे, किन्तु अब और 
दूसरी नई वीमारियाँ भी पेदा हो गई हैं।[ श्री० ल्योनाड का 
लेख समाप्त ] 


( ३) 
उपयुक्त भोजन 
इस समय की आवश्यकता यह है कि यह विचार किया जावे 


कि मनुष्य पूरा स्वास्थ्य तथा उच्चकोटि की सामथ्ये किस प्रकार 
प्राप्त कर सकता है ? 


( १२८ ) 


आजकल जो हमारी दशा है, उसको इस प्रकार उन्नत बनाना 
चाहिए जिससे शरीर और उसके सब अंग अपनो पूर्ण सामथ्य 
के साथ काम कर सक | इसके लिए भोजन ओर पुष्टिकारी भोजन 
सबसे मुख्य वस्तु है, जिसकी ओर सबसे अधिक ध्यान देने की 
आवश्यकता है । अच्छे और उपयुक्त भोजन को शरीर के लिए 
बढ़ी आवश्यकता है । 


सच्चे स्व्रास्थ्य की प्राप्ति तभी हो सकती है, जब प्रकृति के 
कठोर नियमों का निष्ठा-पूवंक पालन क्रिया जाय। यह स्मरण 
रखना चाहिए क्रि स्वास्थ्य-रक्षा के जो नियम पोदे तथा अन्य 
जीवधारियों के लिए हैं, वे ही नियम मनुष्यों के लिए भी है । 


मनुष्य ने अपनी बुद्धि के कारण अपने प्राकृतिक वातावरण 
में वह स्वच्छन्दता प्राप्त कर ली है, जो उसके अस्तित्व तक को 
ख़तरे में डाले रहती है । आजकल शरीर में विकार तथा रोगों का 
उत्पन्न होना एक अनिवाये बात मान ली गई है और इनके द्वारा 
हमारे समय तथा शक्ति का जो हास होता है, उसकी ओर हमारा 
भाग्य-भरोसे रहने का जो स्वभाव बनता जा रहा है, वह अत्यन्त 
शोचनीय हे । 


शहरों में बच्चों की भयानक मत्यु-संख्या, सत्री-पुरुषों के शरीरों 
की दुबतता तथा अनेक प्रकार के भयंकर रोगों की वृद्धि, इस 
बात को आवश्यकता को प्रकट करते हैं कि हमारे जीवन के उस 
दोष को ढंढ़ निकालने का उत्कट प्रयत्न किया जावे, जो मनष्य- 
समाज में सब जगद्द फेला हुआ है । 


खाद्य-पदार्थो में एक अब तक के अज्ञात अंग, “ विटेमीन ? के 
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आविष्कार ने, जो आज से २० वष पूव हुआ है, विज्ञान-वेत्ताओं 
की इस बात की ओर आँखें खोल दी हैं कि अभी खाद्य-पदार्थों 


( १२९ ) 


के विषय में उनके रासायनिक अंगों के अतिरिक्त और भी बहुत 
कुछ पता लगाना है । 


रोग से ग्रसित होने के अतिरिक्त बहुत से आदमी ऐसे हैं, 
जिनका शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य जैसा होना चाहिए था; 
बेसा नहीं है । जो लोग सदा थके-मांदे और शिकायत करते रहते 
हैं, जो अपने काम को उदास तथा दुखी होकर करते हैं, जो 
उत्साह-हीन हो गए हैं और जो अपने जीवन को भार सममसते हैं 
ऐसे असंतुष्ट तथा ठाली मनुष्य, जो प्रत्येक जाति में बहु-संख्या में 
पाये जाते हैं. समाज की उन्नति के रथ को रोकते, उसमें चारों 
ओर विषमता फेलाते तथा क्रान्ति उत्पन्न करते हैं । 


ओर कहीं नहीं तो इंगलेड और अमरीका में कम खानेवालों 
की अपेकत्ता अधिक खानेवाले लोग अधिक संख्या में हैं ही । और 
यह एक सब-सम्मत बात है कि हम अपने सम्मुख अच्छे-अच्छे 
भोजनों को परोसा हुआ देखकर जितनी मात्रा में हमारे शरीर 
को भोजन की आवश्यकता होती है उतनी मात्रा से कहीं अधिक 
भोजन कर जाते हैं । आवश्यकता से अधिक खाने के दो कारण 
हैं--एक तो भोजन में खट्टे पदार्थों का होना, दूसरे मीठे अथवा 
नमकीन पदार्थों का होना | इन दोनों प्रकार के भोजनों को 
अधिक खा लेने की इच्छा से अधिक सात्रा भें भोजन कर लिया 
जाता है । जो भोजन स्वाद के लिए खाये जाते हैं, उनको अधिक 
मात्रा में खाना उचित नहीं है । 

सभ्यता की ओर से जहाँ आशीवाद मिलते हें, वहां दंड भी 
मिलते हैं । इन दंडो में सबसे बुरे दंड अस्वस्थता और दुबलता 
हैं, जो अपने स्वराभाविक भोजन के न करने से उत्पन्न होते है 

ताज कच्चे ( आग का न पका हुआ ) और अच्छे भोजन के 
यथेष्ट मात्रा में न मिलन के कारण आजकल शहर ओर क़र्बों के 


( १३० ) 


बहुत से लोगों के स्वास्थ्य और शक्ति का हास हो रहा है । ये लोग 
चकि सच्चे पुष्टिकारक भोजन को नहीं पहचानते हैं, इसलिए ये 
यह सममे हुए हैं कि हम बहुत अच्छा भोजन कर रहे हें 
यदि भोजन के साथ हरे, ताजे और अच्छे फल ओर मेवे 
तथा घी-दूध्र मिल जायें, तो इनके द्वारा सब प्रकार के आवश्यक 
खनिज नमक प्राप्त हो जाएंगे। ये नमक मनुष्य के शरीर के लिए 
उतने ही आवश्यक हैं, जितने ये पौदों के लिए ।[ डाक्टर बेलफ्रेज 
की पुस्तक, सर्वोत्तम भोजन क्‍या है ? से उद्ध त | 
( ४ 9) 
रिवाज और इच्छा 
भाजन के विषय पर पूर्ण-रीति से विचार करते समय हमको 
इस बात से सावधान रहना चाहिए कि हमारे विचार पर कहीं 
अपनी रिवाज ओर इच्छा का प्रभाव न पड़ने पावे। क्योंकि, 
शरीर पर आदत का बड़ा प्रभाव पड़ता है। आदत वही करा 
लेती है, जो वह चाहती है। यदि हम किसी बात की आदत 
डालना चाहें, तो आसानी से पड़ सकती है | और जब शरीर 
उससे अभ्यस्त हो जाएगा, तब जेसे उसको अपनी किसी पुरानी 
आदत के लिए भोजन की आवश्यकता थी, उसी प्रकार 
उसको इस नयी आदत के लिए भो आवश्यकता प्रतीत होगी । 
[आओ अ्रत्रि ग एस० कपूर की पुस्तक, पृण स्वास्थ्य के लिए माग से उद्धुत] 
(५) 
सादा ओर स्वाभाविक भोजन 


डाक्टर एम० निकोल, एम०डी० का कथन है, कि “यदि भोजन 
के विषय में कोई सिद्धान्त ठीक है, तो यह भी अवश्य ठीक है कि 
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वास्तव में प्रत्येक मनुष्य खूब दूध और खूब साग-भाजी तथा फल 
खाने की आवश्यकता अनुभत्र करता है । भोजन के इन पदाथों 
में केवल सब प्रकार की विटेमिन हो नहीं होती, किन्तु इनमें बहुत 
से खनिज नमक तथा लोहे का अंश, जो शरीर की डचित 
बुद्धि तथा पोषण के लिए उतने ही आवश्यक हैं, पाये जाते हैं ” 


कक 


[ “फ़िज़िकल कलचा,' मार्च सन्‌ १६२७ ई० ] 


ब्द्‌ 


( ६ ) 


विश्मिन आ। शक्ति 

अमरीका के सुप्रसिद्ध डाक्टर जान मोक्सबेल के विचार - 

“४ बहुत कम ऐसे ख््री-पुरुष हैं, जो यह कह सकते हैं कि हमने 
कभी वीमारी का अनुभव नहीं किया है, हम सब प्रकार से 
स्वस्थ और शारीरिक तथा मानसिक अवस्था से जेसे स्वाभाविक 
रूप से होने चाहिए, वेसे ही हैं । 

“ आजकल हम जो भोजन करते है, वह हमें सीधा मृत्यु के 
निकट ले जा रहा है । जब तुम शरीर से बहुत थक जाते हो, तब 
वुद्धावस्था का आगमन होने लगता है । जब तुम थकने लगे।, तब 
समझो कि अब बृद्धावस्था आगई । 

“४ परन्तु यदि तुम्हारे अन्द्र विश्वास है, तो तुम फिर युवा 
हो सकते हो ! परन्तु यह स्मरण रखना चाहिए कि स्वास्थ्य, 
दीवोयु तथा आनन्द की प्राप्ति के लिए स्वाभाविक जीवन व्यतीत 
करना आवश्यक है | 

४ बस, अपने भोजन को बदल दो, तुम्हारी दशा भी बदल 
जायगी। 

“ हमारी अधिकतर मूठी इच्छाएं होती हैं । हम अपनी 
स्वांभावि# प्रवृत्ति को नहीं देखते और न बुद्धि से काम लेते हैं । 


$ ८० 


( ११२ ) 


हे '८ हमने अपने शरोरों को ऐसे भोजन खा-खा कर, जिनमें 
विटेमीन ओर खनिज नमकों का अभाव है, निःशक्त बना लिया है ! 


४“ हमारे बहुत से कष्ट नियमानुकूल व्यायाम तथा उपयुक्त 

भोजन के करने के कारण उत्पन्न होते है 

“ गजकल का हमारा भोजन, जो अस्वाभाविक तथा जिसमें 
नमक ओर विटेमीन का अभाव है, हमारी शारीरिक तथा मान- 
सिक शक्ति को हानि पहुँचाता है । 

“४ चाय और कहवे को पीने की आदत से उनकी क्रेफ़ीन* 
ओर केफ्कीटनिक एसिडा से धमनियों और पेट पर बुरा प्रभाव 
पड़ता है । 

८४ अस्वाभाविक तथा ऐसे भोजन करने से, जिनमें नमक तथा 
विटेमीन नहीं होते है, बीमारियों के रोकने की शक्ति चली 
जाती है ।” [ शिकागों ( अमरीका ) के पत, “ हिल्ज़ गोल्डन रूल ' के 
जनवरी, सन्‌ १६२० ई० के अंक से उद्धत ] 

( ७ ) 
(अर ) मांस खाना आवश्यक नहीं हे 

डाक्टर एस० एच० बैलफ्रेज, एम० डी० के विचार-- 

“४ जानवरों का मांस खाना कोइ आवश्यक नही है । जिन लागों 
के भोजन में मांस नहीं होता है, उनका यह न समभना चाहिए कि 
बिना मांस खाय उनको कांइ हानि पहुँचेगी । यह स्मरण रखना 
चाहिये कि मनुष्य-जाति में कुछ उत्तम जातियाँ ऐसी हैं, जो कभी 
कभी मांस खाती अथवा कभी भी मांस नहीं खाती हैं । यह 
देखा गया है कि जो लोग निराभिष भोजो (मांस नहीं खाते ) 

# यह चाय का एक अश हे, जा धमनियों को उत्तेजित करता हे। 

प यह कहवे का एक अ्रश हे, जो क़ब्ज़ करता है ! 


( १३३ ) 


हैं, वे आमिष-भोजियों ( मांसाहारी ) के समान अथवा उनसे 
भी अधिक सहनशाल होते हैं । 


जो लोग मांस नहीं खाते, परन्तु दूध, अंडे तथा पनीर खाते 
हैं, वे सब प्रकार से कुशल-पूबक रहते हैं। इन लोगों का कथन है कि 
मांस खाना आवश्यक नहीं है | उसमें जानवरों के शरीर के दूषित 
पदाथ मिले रहते 3, उसको लोग प्राय: अधिक मात्रा में खा लेते 
हैं, उसके खाने के उपरान्त आलस्य अधिक आता है, उसके 
न खानेवाले लोगों ही में सब से बड़े विद्वान ओर बड़े बड़े आदमी 
जिनसे मनुष्य जाति को लाभ पहुँचा है, हुए हैं और उसका खाना 
असभ्यता का एक लक्षण है, जो अब तक शेष है । इस कथन में 
बहुत कुछ सत्य है। इसके साथ-साथ हम यह भी बता देना 
चाहते हैं कि सांस खाने का जो समथन आर्थिक आधार पर 
किया जाता हैं, अथात्‌ मांस में कम व्यय होता है, वह बिल्कुल 
व्यथे तथा निराधार है | क्योंकि यह देखा जाता है कि एक गाय 
के खिलाने-पिलाने में जो खच पड़ता है, उसके १८ फ्री सदी मूल्य 
का पदा्थ उससे ( गाय से ) दूधादि के रूप में हमें मिल जाता है। 
परन्तु भेड़ और बैल के ख़च से हमें केवल उसके ३-५ फ्री सदी 
मूल्य ही का पदाथ मिलता है । 


“जानवरों से जो प्रोटीनवाले खाद्य-पदाथ मिलते हैं, उनमें एक 
ऐसा पदाथ है, जिसमें न केवल सर्वोत्तम प्रकार को प्रोटीन ही है 
किन्तु उसमें विटेमीन और नमक भी अधिक मात्रा में पाये जाते 
हैं। दूध वास्तव में अकेला ही पूरा भोजन है । इसमें अच्छे 
क्रिस्म की चर्बी और शकर भी होती है | केवल १५ छटाँक दूध में 
इतनों मात्रा में सवोत्तम प्रोटीन होती है, जो दिन भर के भाजन 
के लिए काफी होती है । यदि दूध को धीरे धीरे पिया जावे, तो 
वह बहुत आसानी से पच जाता है; क्योंकि उसको धौरे-धीरे 
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पीने से उसका पेट में अधिक मात्रा में दही नहीं बनता। इसको 
भोजन के और पदाथों के साथ भी मिलाया और पकाया जा 
सकता है ।”” [ “ सर्वोत्तम भाजन क्या है ? ' से उद्धृत ] 


(बे) मांस खाना सवथा अनावश्यक हे 

डाक्टर यजेन क्रिस्टेन, एफ़० एसू० डी० के विचार-- 

“यदि कोई विचारवान मनुष्य भोजन की रसायन का थोड़ा 
सा भी अध्ययन करे, तो भी उसको यह विदित हो जायगा कि 
मांस खाना स्वेधा अनावश्यक है। मांस में भोजन की वे आवश्यक 
बस्तुएं कोई भी नहीं होतीं, जो दूसरे पदार्थों में पाई जाती हैं | 
परन्तु इसमें जहर को मात्रा, जो अन्य खाद्य-पदार्थों में नहीं पाई 
जाती और जिससे शरीर में विकार उत्पन्न हो जाता है, अधिक 
होती है। पाक-शाखत्र को यदि हमारी मा-बहन तथा बहू-बेटियों 
को पढ़ाया जाबे, तो उनको यह ज्ञात हो जायगा कि हमारे शरीर 
का प्रत्येक रसायनिक तत्व, जिससे यह बना हे, सर्वोत्तम रूप 
में वनस्पति ही से ग्राप्त हो सकता है । 

“अधिक मांस सत खाओ, अधिक मांस खाने से किसी की 
उन्नति नहीं हुई है ”” | [ * १०० ब्षं तक केले जीवित रह सकते हैं 
नाम की पुस्तक से उद्धुत | 


(स) मांस खाने से आयु कम होती हे 
यह श्रीयुत हिरेल्ड एल० अ्रह्यम का कथन है । 


(द्‌, फलाहार 


डाक्टर जेन ओल्‍ल्डफ़ील्ड का कथन है--“'भुझे मांस खाये 

७ ७. मेंने 
हुए २० वर्ष से अधिक समय व्यतीत हो गया है । मेंने निरामिष 
तथा आमिष दोनों प्रकार के भोजनों की भली प्रकार परीक्षा 
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करली है | मुझे यह विश्वास हो गया है कि उच्च कोटि तथा 
सभ्यता-पूर्ण जीवन व्यतीत करने के लिए आमिष-भोजन को त्याग 
कर निरामिष भोजन अथात्‌ फलाहार करना चाहिए ?” [ ' सम्य 
लोगों का भोजन ” नाम की पुस्तक से उदधत ] 


, ह ) मोंगियों और फलियों का भोजन 

पाचन शक्ति में जो भिन्नता उत्पन्न हो जाती है, उसका कारण 
हमारा भोजन ही है। नाइट्रोजन का मिश्रित अंश मल-समूत्र 
इत्यादि से यूरिया और यूरिक एसिड के रूप में पलटकर इंद्रियों 
से बाहर निकल जाता है | यूरिक एसिड जल में नहीं घुलता । 
इस एसिड को घुलाने के लिए खट्टे पदार्थ “सोडियम ” की 
आवश्यकता होती है जिसे “ यूरेट आफ़ सोडियम ' कहते है । 

अतः यदि भोजन में सोडियम की कमी या नाइट्रोजन की 
अधिकता हा तो उससे शरीर में यूरिक एसिड अधिकता से 


उत्पन्न हो शरीर को हानिकारक होगा और इससे गठिया इत्यादि 
रोग उत्पन्न हो जायेंगे । 


मांस भक्षी जानवरों, कुत्त-बिल्ियों के प्रकृति में इस प्रकार 
उत्पन्न हुए यूरिक एसिड को नष्ट करने की शक्ति रहती है। 
मनुष्य में यह शक्ति नहीं होती, जिससे सिद्ध होता है कि वह 
स्वभावतः मांस इत्यादि खाने के लिए नहीं बनाया गया । इस 
प्रकार के मांस इत्यादि के भोजन के बहुतेरे हानिकर विष क्रेटीन, 
ल्यूकोमीन, यूरिक एसिड इत्यादि उत्पन्न हो जाते हैं । स्पष्ट रूप 
से मांस खाने का परिणाम यह होता है कि शरीर में बहुतेरा 
अनावश्यक ओर हानिकर पदाथ उत्पन्न हो जाता है क्योंकि 
शरीर के अबयवों को यों ही यूरिक एसिड इत्यादि के बाहर 
निकालने में काफ़ी श्रम पड़ता है । अतः मनुष्य को मींगियों और 
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'फलियों इत्यादि से ऐसा भोजन चुनना चाहिये जो इस प्रकार के 
विषों से शून्य हो । मनुष्य को साग-सब्ज़ी भी अधिक परिमाण 
में खाना चाहिये जिससे शरीर के भीतर का अनावश्यक पदाथ 
सरलता से बाहर निकल जाय । [ “हेल्थ ” दिसम्बर १६२७ ] 

इस प्रकार के जानवरों सरीखे भोजन के तिरस्कार से यह 
सिद्ध होता है कि “ भाजी-भाकरी /--साग सब्जी और ज्वारी 
रोटी ही सबसे सस्ता और उत्तम भोजन है। इनके खाने से 
शरीर में विटामिन इत्यादि काफ़ी परिसमाण में पहुँचकर लाभ 
करते हैं । 

(४..) 
अल्पाह।र 

श्रीयुत टामस ए० एडीसन का, जिनकी अवस्था क़रीब ८० 
वषे की है ओर जो संसार में सबसे बड़े आविष्कतों हैं, कहना 
है,--“ मेरे पिता और पितामह को यह अनुभव हो गया था कि 
दीघोयु तथा पूर्ण स्वस्थता की प्राप्ति नियमानुकूल आहार करने में 
सन्निहित है | मेरे अपने विषय में यह है कि में केवल इसलिए 
खाता हूँ कि में जीवित रहूँ । इसका फल यह हुआ है कि भेरा 
शरीर हानिकारी व्यथ भोजन से दूषित नहीं हुआ है। मेरी 
अंतड़ियाँ इतनी कोमल हैं, जितनी एक बच्चे की ।” 

( ९ ) 
भोजन के आवश्यक अंग 

साग ( तरकारी ) खाने की आदत डालो। तुम्हारा मक़ला 
यह होना चाहिए कि * स्वास्थ्य के लिए साग खाना आवश्यक 
है।' प्रत्येक दिन एक प्याज अथवा एक सेब खाना चाहिए * 
इस पुरानी कहावत के मुकाबले में यह कहावत कि अभ्रत्येक दिन 
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साग खाना चाहिये ” अधिक सच्ची है। हरे पदार्थों और सागों में 
हमारे स्वास्थ्य के लिए अति आवश्यक तत्व मौजूद हैं, जिनकी 
उपेक्षा करना रोग को मोल लेना है | यह पूण। रूप से सिद्ध हो 
चुका है कि स्वस्थ्य शरीर के लिए विवेमीन और नमकों की 
( सफ़ाई रखने के लिए ) प्रधान आवश्यकता है । 

साग और कच्चे पदार्थों के न खाने से यह नतीजा होता है 
कि हमारी वह शक्ति नष्ट हो जाती है, जो उन तेजाबों को दूर 
करती है, जो रुधिर में तथा वृद्धावस्था में रतुबत ( खराब माद्दा ) 
पैदा करते हैं । रतूबत हमारे शारीरिक तथा मानसिक काम से 
पैदा होती है। [ हेल्थ ओर ऐफ़ीकेसी', पत्रिका के सितग्वर सन्‌ १६२७ 
हें० के अंक से उद्धत | 

आमिष-भोजी ( मांसाहारी ) देश, यूरप और अमरीका के 
अनुभवी डाक्टरों, भ्रसिद्ध विज्ञान-वेत्ताओं तथा प्रवीण पाक- 
शासत्र-विशारदों की पुस्तकों के उपरोक्त उदाहरणों को ध्यान- 
पूवक पढ़ने से, हमें आशा है, हमारे पाठकों को यह इच्छा 
अवश्य होगी कि हमें अपने खाद्य-पदार्थों में से अच्छे गुणकारी 
तथा पुष्टिकारक पदार्थों को अपनी व्यक्तिगत आवश्यकता को 
देखकर छांट लेने चाहिए । 

परन्तु इस प्रकार के छूटे हुए खाद्य-पदार्थों का सदुपयोग 
करने के लिए सूयय-नमस्कार जेसी किसी व्यायाम-पद्धति का अनु- 
सरण करना अति आवश्यक है । यह स्मरण रखना चाहिये कि 
उपयुक्त भोजन तथा व्यायाम ही से स्वास्थ्य, सामथ्य तथा दोघोयु 
की प्राप्ति होती है । इस सम्बन्ध में यूरूप और अमरीका के 
विद्वानों की सम्मतियों की परीक्षा करने से हमने जो कुछ परि- 
णाम निकाला है, उसका ओर जो कुछ हमने स्वयं अनुभव किया 
है, उसका सारांश हम यहाँ देते हैं-- 
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(१) दूध 


हमारे रोज़ाना के भोजन में थन से निकला हुआ ताज़ा गरम 
दुध ( अग्नि का उबाला हुआ न हो ) अच्छी अधिक मात्रा में 
होना चाहिए | प्रत्येक मनुष्य को भोजन के साथ कम से कम ऐसे 
दूध का एक गिलास तो अवश्य ही पीना चाहिए--यदि दूध 
गाय का हो, तो और अच्छा । दूध को किसी चीज़, जेसे दढ्ी, 
मक्खन ओर घी आदि का खाना भी गुणकारी है । 


(२) फल 
ताजे फलों का खूब खाना बहुत लाभकारी द्वोता है । स्वास्थ्य- 
वद्धेक तथा पुष्टिकारक फल ये हैं--केला, नारंगी, संतरा, नीबू , 
मीठा नीबू , आम, नासपाती, अंगूर, अंजीर, किशमिश, सेब, 
अनजन्नास, अमरूद, कटहर, खरबूजा, तरबूज, खजूर, शफ़ताल 
अनार, सीताफ़ल, रामफल, करोंदा आदि । गन्ना भी जब-्तब 


चूसा जा सकता है । 
( ३ ) मोँगी 


हमारे भोजन में कुछ थोड़ी सी मीगियाँ भी होनी चाहिए । 
पुष्टिकारी मीगियाँ इन फलों की होती हे--बादाम, खजूर, नारि- 
यल, मंगफली, अखरोट, इत्यादि। भूनी हुई नमकीन मींगी बड़ी 
स्वादिष्ट हो जाती है । 


( ७ ) साबत दाना 
. साबत चावल, साबत गेहूँ का दाना, साबत दाल वाले अनाज, 
जिनका छिलका न उतरा हो और साबत ही ज्वार, बाजरा और 
मक्का इत्यादि को अग्नि पर पकाकर खाना चाहिए । इनको या तो 
पानी में भिगोकर पकाना चाहिए या बिना पानी भिगोये हुए 
ही । यह व्यक्तिगत पाचन-शक्ति पर निभेर है । 
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(४) अंकुरित दाना 


ऊपर न॑० ४ में जिन अनाजों के दाने बतलाये गये हैं, उनको 
यदि पहिले अंकुरित हो जाने दिया जावे और तब खाया जावे, 
तो वे अधिक गुणकारी सिद्ध होंगे। इनके अतिरिक्त निम्नांकित 
अनाजों के दानों को भी अंकुरित करके खाना चाहिए । 


मटर, चना, रमास, या लोभिया, अरहर, मंग, बड़ी सेम, 
बाकला, मसूर, उड़द, खुर्ती इत्यादि । इन चीजों की पिट्ठी बनाकर 
ओर उसमें ख्रब स्वादिष्ट मसाला मिलाकर और कदूदूकस में कसे 
हुए गोले और प्याज को डालने से, एक बड़ा स्वादिष्ट भोजन 
तैयार हो जाता है | इस प्रकार के भोजन में विटेमीन तथा खनिज 
नमकों को मात्रा अधिक होती है। 


( ६ ) हरी साग-भाजी 


हरा ( अप्मि पर पका न हो ), मुलायम तथा पत्तेदार खाने 
योग्य कोई साग अथवा उनके फल आदि हो, अथवा फल और 
पत्ती दोनों जेसे अजमाद, नाड़ी का साग, काहू, भाटा, फूल गोभी 
गांठ गोभी, मेथी, भिंडी, सेम, ककड़ी, तोरई, जमीकन्द, चने 
का साग, बथुआ, रामदाना, काशीफल इत्यादि । इनको यदि 
इस प्रकार खाया जाय, जेसा (५) में बतलाया गया है, तो 
इनसे वे अंश निकलते हैं, जो स्वास्थ्य ओर सफाई के लिए 
धश्आावश्यक हैं । 





अन्न बनना नाननयीनीन-नीनननानन-नन सपना फन-ल्‍व५नम नानी "+33-4+3333343--०4००५०००-०७००५०५७ ..७. ५... 


नोट--पत्ते वाली भाजियों ही को ( बिना आग की पकी ) खाना 
चाहिए क्‍योंकि गरम करने से इनकी विय्मीनें नष्ट हो जाती हैं । 


( १४० ) 
( ७ ) कंद-मूल-फल 


कंद-मूल-फल जैसे आलू , मीठा आदत , मूली, गाजर, प्याज, 
लौकी, चचेड़ा, बैगन, ककड़ी, एक प्रकार की सेम, बतिया कटहल, 
कच्चा केला इत्यादि, ये सब स्वास्थ्यवद्धंक तथा पुष्टिकारक हैं । 
इनको अपने स्वाद तथा पाचन-शक्ति के अनुसार उबाल कर, 
सेंक कर, भाप से पकाकर अथवा कच्चा खाना चाहिए । 


( ८ ) स्वादिष्ट पदार्थ 


ताज़े हरे, पत्तेदार, खाने याग्य साग अथवा उनके कंद और 
मूल, और प्याज़ इत्यादि में से किसी एक को पीसकर ओर उसमें 
उपरोक्त साबत भीगे हुए अथवा अंकुरित दानों को डाल कर 
मसाला मिला देते हैं। इस प्रकार अनेक प्रकार के पदार्थ तैयार 
हो जाते हैं । ये पदाथ भूख बढ़ाते हैं । 

( & ) फलों का काम देने वाली चीज़ 

ताजे फल, जेसे अंगूर, आम, नारंगी और अंजीर इत्यादि, 
साल में सब दिन नहीं मिलते हैं । परन्तु चावल, गेहूँ, चना, मटर 
आदि सदा मिल सकते हैं । इसलिए, इनसे पापड़, मंगोरी, बरी 
आदि चीजें तैयार की जा सकती हैं, जो बहुत कुछ अंश में फलों 
का काम दे सकती हैं । 


( १० ) टमाटर 


टमाटर, जिसके अंग्रेज़ी बेंगन भी कहते हैं, एक बहुत पुष्टि- 
कारक साग है | परन्तु हमारे लोगों में इसका अधिक प्रचार नहीं 
है । इसके गुण को देखकर हमारी राय यह है कि इसे प्रत्येक 
मनुष्य को अपने भोजन का एक आवश्यक अंग बना लेना चाहिए । 


( १४१ ) 


क्योंकि इसमें विटेमोन तथा खनिज नमक आदि की मात्रा अधिक 
पाई जाती है और इसको कच्चा अथवा अप्नि पर पकाकर अनेक 
प्रकार से खा सकते हैं | इसका दूसरा गुण यह है कि यह बहुत 
सस्ता बिकता है ओर खूब फलता है। इसको नमकीन और मीठा, 
दोनों प्रकार से खा सकते हैं । 


| यदि हम यहाँ पर सागों के खाने के भिन्न भिन्न प्रकार के 
तरीकों को बतलाने लगेंगे, तो पाक-शासत्र में घुस जाएंगे ओर 
सूये-नमस्कार से दूर चले जाएंगे। पाक-शाखस्त्र के विषय में पढ़न 
के लिए पाठकों को कुछ दिन इन्तज़ार करना चाद्िए ] 


(११) अंडा 


अंडे अथवा अंडे के भीतर के पीले भाग का दूध के बाद 
दूसरा नम्बर है। इसको वे लोग खा सकते हें, जिनको इसके 
खाने में कोई एतराज़ नहीं है। 


(१२) चीनी 


अच्छी साफ चीनी को न खाना चाहिए। इसके न खाने से 
कोई हानि नहीं होती। और जब इसकी बहुत ही आवश्यकता 
आपड़े, तब इसको बहुत कम और कभी कभी ही खाना चाहिए । 
यदि इसके बजाय कच्ची खांड अथवा शहद खाया जावे, तो अधिक 
गुणकारी होता है । 

स्वास्थ्य-प्राप्ति के लिए नियम 

श्री० एफ़० सी० हैडक ने अपनी 'विचार-बल' नाम की पुस्तक 

में स्वास्थ्य प्राप्ति के लिए जो एक साधारण नियम बताया है, वह 


यहाँ उल्लेखनीय है--“ प्रत्येक मनुष्य का भोजन उसकी शरोरिक 
अवस्था तथा उसके काम के अनुकूल होना चाहिए । जो जल 


( १४२ ) 


गुद्ध हो, उसको खूब पीना चाहिए । गहरो नींद जितनी देर तक 
ले सको उतनी देर तक लेनी चाहिए और ऊंघने को रोकना न 
चाहिये, किन्तु अच्छी हवा में सोकर उसे बढ़ाना चाहिए, जिससे 
खूब गहरी नींद आजाय | बहुत से आदमी बहुत ही कम जल 
पीते हैं। इसको बढ़ाना चाहिए। हमारे रहने के बहुत से कमरों 
की हवा इस प्रकार की है कि यदि उनमें किसी में एक बन- 
मानुष को रख दिया जाय, तो वह मर जायगा | समय पर 
नियमानुकूल काम करने की आदत अवश्य डालना चाहिए । पुढ्रों 
को कमज़ोर होने से रोकने तथा फेफड़ों के रुधिर को शक्तिवान 
बनाने के लिए अच्छा काफी व्यायाम करना चाहिए । 

इस प्रकरण को समाप्त करने के पूव हम अपने पाठकों को-- 
विशेष रूप से उन नवयुवकों को, जिनको स्वास्थ्य सम्बन्धी 
बातों में अधिक उत्साह आता है, कुछ बातों में सावधान करना 
चाहते हैं । यह सदा के लिए ध्यान में रख लेना चाहिए कि एक 
व्यक्ति के अधिक शक्तिवान होने की परीक्षा यह कभी नहीं है कि 
वह अधिक भोजन करता है। कुछ लोगों को इस बात का 
बड़ा घमंड होता है. कि हम बहुत जल्द खाना खा लेते हँ। इन 
दोनों प्रकार की कमज़ोरियों को दूर कर देनी चाहिए। इनके 
कारण पाचन-शक्ति कम हो जाती है, जिससे बीमारी पैदा हो 
जाती है। यह स्मरण रखना चाहिए कि अधिकतर बीमारियां 
या तो अधिक भोजन करने से हाती हैं अथवा जरुद भोजन 
करने से । 

यदि तुमको यह मालूम पड़े कि तुम्हारा जिगर अथवा पेट 
अपना काम ठीक तौर से नहीं कर रहा है, तो ऐसी दशा में 
ओषधियों का सेवन मत करो, किन्तु उपवास करो, जिससे तुम्हारे 
पेट अथवा जिगर का बोझ हलका होवे । 


( १४३ ) 

इस सम्बन्ध में डाक्टर युजेन क्रिस्टेन, एफ़? एस० डी०, के 
शब्द यहाँ उल्लेखनीय हैं--“ जल्दी भोजन करना, अधिक मात्रा 
में खाना, भोजन देर से मिलने पर क्रोध करना, ये सब वर्जित हैं । 
इनके अतिरिक्त सभ्य तथा सुशिक्षित लोगों को यह एक और 
आदत पड़ गई है कि वे भोजन को बिना अच्छी तरह से चबाये 
हुए ही निगल जाते हैं । यह याद रहे कि पेट और आँतड़ियों की 
बीमारी के मुख्य कारणों में से यह भी एक कारण है। [ “१०० 
वर्ष तक केसे जीवित रह सकते हें” नाम की पुस्तक से उद्धत ] 


एक विद्वान का कहना है कि बीमारी पेदा होने का आम सबब 
अधिक मात्रा में भोजन करना है| इसकी सत्र से बुरी हालत का 
नाम क़ब्ज़ है, जो खराब खाने-पीने से और भो बढ़ जाता है । 
यह अच्छे खाने-पीने से कम हो जाता और बिल्कुल भी जाता 
रहता है । ' आज कल के बहुत से भोजन अस्वाभाविक हैं ! । 
बहुधा यह अश्न किया जाता है कि दिन में कितनी बार 
भोजन किया जाना चाहिये ? यद्यपि इस प्रश्न का उत्तर भोजन 
करने वाले व्यक्ति के स्वास्थ पर--वह किस प्रकार का जीवन 
बिताता है ? किस प्रकार का और कितना भोजन करता है ? 
इत्यादि बातों पर--निभर है फिर अपने तथा दूसरों के अनुभव से 
५ 5 ९ थे 
यह कहा जा सकता है कि औसत हिन्दुस्तानी मद या ख्रो को 
५० या ६० वर्ष की अवस्था तक दिन में दो बार तथा इसके 
पश्चात्‌ एक बार भोजन करना पयाप्र होगा । 


विशेष परहेज़ करना अनावश्यक है 


सूय नमस्कार करते रहने के समय किसी विशेष प्रकार के 
भोजन और परहेज्ञ करने की, भेसा कि अन्य व्यायाम करने 
वालों को करना पड़ता है, आवश्यक नहीं है। यदि संभव ओर 


( १४४ ) 


उपलब्ध हो सके तो पाव भर या आधा सेर गाय का ताज़ा 
और शुद्ध दूध सूय-नमस्कार।के प्रायः एक घण्टे बाद ले लेना 
लाभकर सिद्ध होगा । फिर भी इसकी विशेष आवश्यकता नहीं । 
जवान ख्त्री-पुरुष के लिए दिन में दो बार ओर वृद्धों के लिए एक 
बार भोजन करने का सुन्दर नियम हर एक को पालन करना 
उचित है। ऐसा करने से सूय-नमस्कार के करने वाले को 
कभी भी अजीण या अन्य किसी प्रकार के रोग होने का 
भय न रहेग। । 


एक सभ्य-सुथरे व्यक्ति के लिए अपनी रुचि के अनुसार 
ओर फलाहारी भोजन ही मेरी समझ में लाभकर भोजन होगा। 
मनुष्य के लिए बिना भूख के बार बार भोजन करना एक बड़ा 
भारी श्राप-का-सा काम करेगा। प्रातःकाल का कलेवा एक 
इच्छित भोजन है जो असली भूख की वृद्धि को रोक देता है । 
वह चाय या गम पानी की नाई ही शरीर में उत्तजना देता 
है | व्यावहारिक रूप से मनुष्य के शरीर की शक्ति पिछले दिन 
के भोजन ओर पिछली रात के आराम ही से उत्पन्न होती है । 


दोनों भोजनों के बीच कुछ न खाना मेरे विशेष नियमों में 
सम्मिलित है । इन दोनों भोजनों के बीच केवल जल या नारंगी 
या अंगूर का रस ही पेट में जाना चाहिये, अन्य दूसरी खाद्य 
वस्तु नहीं [ ढा० मेकडोनल्ड एम० डी० डी० ओ०-- फ़िनिकल 
कलचर * अगस्त १६२८ ] 


उपवास 


हम केसी भी सावधानी से अपने उपयुक्त खाने-पीने के 
पदार्थों को क्‍यों न छांटे और उनको कसी भी उचित मात्रा में 


( १४५ ) 


क्यों न खाये, परन्तु कुछ न कुछ अवाड्छनीय तथा अनावश्यक 
खाने-पीने के पदाथ हमारे पेट में पहुँच ही जाते हैं, जिसका परि- 
णाम यह होता है कि रोग पैदा हो जाता है। इसका कारण कुछ 
तो हमारी अज्ञानता और कुछ हमारी आदत है । इससे बचने के 
लिए उपवास का करना अति आवश्यक है । 

उपवास करने का सर्वोत्तम नियम यह है कि तुमको जब 
भूख न लगे, तब तुमको उपवास कर डालना चाहिए | भूख का न 
लगना प्रकृति की ओर से यह संबोधन है कि अब और भोजन 
न करना चाहिए। सप्ताह अथवा पखवारे (१५ दिन ) में किसी 
एक दिन उपवास कर लेने का नियम करना बहुत अच्छा है । 


बहुत से धर्मों में भी कुछ दिन उपवास करने के लिए नियत 
कर दिये हैं, जेसे हिन्दुओं में एकादशी आदि अनेक उपवास 
नियत कर दिये हैं, मुसलमानों में रोज़ा ( साल में ३० दिन का 
उपवास ) इत्यादि और इंसाइयों में लेंट ( साल में ४० दिन का 
उपवास । ) 

उपवास पूरे दिन-भर कुछ न खाकर भी होता है ओर कुछ 
खाकर भी । पूरे दिन के उपवास में सिवाय जल के ओर कुछ 
नहीं खाया जाता। डाक्टर मैकफ़ेडन का कहना है कि कुछ 
पदार्थ ऐसे भी हैं, जिनको खाने से उपवास का महत्व कम नहीं 
होता, जेसे-- 

(१) पूरे दिन उपवास करने के बजाय बहुत से लोग दिन 
में कुछ थोड़-सा नारंगी का रस अथवा दो या तीन नारंगियाँ 
अथवा एक नारंगी इस भोजन के समय और एक उस भोजन 
के समय खा लेते हें। यदि खाने की नली ( जिनमें होकर 
गले से पेट में खाना जाता है ) की सफ़ाई करनी हो, तो नारंगी 
के छिलके के अंदर के सफ़ेद भाग को खा लेना चाहिए। मैंने 


( १४६ ।! 


ऐसे लोग भी देखे हैं, जिन्होंने नारगी के छिलके और बीजों को 
भी खाया है और उससे उनको लाभ पहुँचा है | इनके खाने से 
खाने की नलो चेतन्‍्य हो जाती है और उसके पुद्टों का वह 
काम भी बढ़ जाता है, जिसके द्वारा खाना आगे को बढ़ता है । 

(२) ऐसा भी होता है कि दिन में एक एक गिलास मट्ठा 
तीन बार पीते हैं। मट्ठा पीने का असर यह होता है कि उससे पेट 
और खाने की नली साफ़ हो जाती है और उपवास का जो कष्ट 
होता है, वह कम हो जाता है । 

(३) दिन में कई बार जल पीने की अपेक्षा शाक-भाजी 
का भोजन किया जा सकता है । 

' (४) उपवास में शहद खा लेने से भी आराम मिल जाता 
है। जल में शहद मिलाकर पीने से जल मीठा लगने लगता है । 
इससे भूख जाती रहती है और बल बढ़ता है । उपवास में शहद 
के साथ जल पीने से सिवाय इसके कि तुम्हारा वज़न कम हो 
जाय, तुमको उपवास की कठिनाई तनिक भी अनुभव नहीं 
हो सकती । 

“ फ़िज़कल कलचर ' नाम के पत्र के अक्टूबर, सन १९२६ 
इ० के अंक में श्री बरनार मैकफ़ेडन ने लिखा है, “जो लोग 
अधिक मात्रा में भोजन करते हैं, उनको अकाल मृत्यु होती है। 
उपवास करना एक बहुत बलवर्धक औषधि है । भोजन बस उसी 
समय करना चाहिए जिस समय भूख लगे। यदि तुम अपने 
पूव॑जों की-सी बड़ी बड़ी आयु चाहते दो, तो तुमको नियम- 
पूृवक उपवास करना चाहिये। 


विज्ञान द्वारा उपवास का समथन 
श्रीयुत जान हैडन का विचार--उपवास से रोग की चिकित्सा 


( १४७ ) 


इस प्रकार हो जाती है, जेसे किसी जादू से। उपवास वास्तव 
में मनुष्य-जाति के पास एक बड़ी विचित्र चिकित्सा है। यह 
ऐसी चिकित्सा है, जिसके बल पर मृत्यु से भी हाथ मिलाया जा 
सकता है | अथोत् --उपवास-चिकित्सा के सन्मुख मृत्यु भी दूर 
भागती है । 

डाक्टर मोरगुलिस ने यह सिद्ध करके दिखला दिया है कि 
उपवास करना हानिकारक नहीं है। आपने बहुत मनुष्य तथा 
जानवरों पर परीक्षा करके देखा है कि कुछ दिनों के लगातार 
उपवास से उस समय तक, जब तक शरीर का बोर १० से १५ 
फ्री सदी तक कम होता है, तनिक भी हानि नहीं होती, किन्तु 
अति अधिक लाभ पहुँचता है । 

डाक्टर मोरशुलिस इस नतीजे पर पहुँचा है कि उपवास करने 
से शरीर को एक नइ शक्ति प्राप्त होती है। और उसका यह भी 
कहना है कि वह उपवास, जो निराहार होता हे, सब से कम 
हानिकारक है । [ फिजिकल कलचर,' जुलाई, सन्‌ १६२१ ई० ] 

व्यसन 


अब हम उन पदार्थों के विषय में लिखते हैं, जिनकी लोगों को 
आदत ( व्यसन ) पड़ जाती है ओर जो उनके स्वास्थ्य को बिगाड़ 
देते हैं । ये पदाथ चाय, कहवा तथा कोको इत्यादि हैं। विज्ञान 
तथा अनुभव द्वारा यह सिद्ध हो चुका है कि इन पदार्थों की मीठी 
सुगंधि तथा स्वाद इनके विषेले अंशों के सामने दब जाते हैं। 
यदि इन पदार्थों का बहुत समय तक प्रयोग किया जावे, तो उससे 
 पाचन-शक्ति तथा समस्त तंतु-क्रम को अवश्य हानि पहुँचती है । 
और उन अनेक प्रकार की पुरानी बीमारियों की उत्पत्ति होती 
है, जो हमको आजकल दुखित कर रही हैं और सम्भव है कि 
उनको हमारी भावी संतान भी भोगे । 


( १४८ ) 


इन उत्तेजक पदाथों के व्यसन से छुटकारा पाने के लिए श्री० 
एफ्र० सी० हेडक की 'विचार-बल' (१०४७८४ ० ५४]]।) नाम की 
अं्रज़ी पुस्तक को पढ़ना चाहिए। आप अपनी इस पुस्तक में एक 
स्थान पर कहते हैं, “वह मनुष्य दुव्येसनों को नष्ट कर सकता है, 
जो वास्तव में इनको अपने क़ाबू में लाने की इच्छा करता है ।” 


दुव्येसनों का इलाज यह है कि उनके भोगने की इच्छा का 
नाश कर दिया जाय । इच्छा पहिले होती है और उसके बाद 
कम । इच्छा होने पर ध्यान आकषित हो जाता है। इच्छा बनी 
रहे और कम न किया जावे, इससे कुछ भी लाभ नहीं होता। 
क्योंकि इच्छा बिना नाश के दुव्यंसन का नाश नहीं होता। 
“यदि तुम में अपना सुधार करने के;लिए मनुष्यत्व शेष नहीं रह 
गया द्वे, तो तुमको किसी वेद्य को शरण लेनी चाहिए, जो तुम्हारा 
इलाज करे। ओर यदि इससे भी कुछ काम न बने, तो यह निश्चय 
है कि तुम अपने दुव्यसनों के सदा गुलाम बने रहोगे ।” 


भोजन बनाने की विधि 


स्वास्थ्य के लिए उपयुक्त भोजन बनाने के सम्बन्ध में दो एक 
बात कह देना अनावश्यक न होगा :-- 


हज़ारों व्यक्ति जो विशेष कर नगरों और शहरों में रहते हें 
बढ़िया लज़ीज़ और मसालेदार भोजनों के उपलब्ध होने पर भी 
सच पूछी तो एक भ्रकार से भूखे ही रहत हैं। क्योंकि स्वास्थ्य 
और बल के लिए तुम 'कितना खाते हो ? और "क्या खाते 
हो ?”? केवल इन्हीं दो बातों से काम नहीं चलता बल्कि शरीर को 
आरोग्य ओर सामभ्यवान रखने के लिए उत्तम (स्वास्थकर ) 
पदार्थों का चुनाव, उनका अन्य आवश्यक वस्तुओं से मिश्रण 


( १४९ ) 


ओर उनका पाक इन तीन बातों पर विशेष ध्यान देने की बड़ी 
आवश्यकता है । 


साधारण रीति से खोलते हुए पानी को देकर भोजन--तरकारी 
दाल, फलियां इत्यादि पकाने से उन पदार्थों का स्वास्थ्यकर अंश 
नष्ट हो जाता है | इन भोज्य पदार्थों के उबल जाने पर जो पानी 
बच रहता है, वह तो फेंक दिया जाता है और बचे हुए पदार्थ खा 
लिए जाते है 


खाद्य पदार्थों के स्वास्थ्यकर अंश का इस प्रकार ,नष्ट हो 
जाना कोई काल्पनिक या सिद्धान्तिक बात नहीं है। नष्ट हुआ 
अंश जल में घुल जाता है। अतः दीख नहीं पड़ता और इसीलिए 
लोग उस ओर ध्यान ही नहीं देते ओर यह कितनी बड़ी हानि 
है इसकी लॉग परवाह भी नहीं करते । विस्कांसन ( अमेरिका ) के 
विश्वविद्यालय में इस सम्बन्ध में जां परीक्षाएं को गई हैं उनसे 
पता चला है कि इस प्रकार को हानि बड़ी भयकर हानि है | 


इस जाँच में भिन्न भिन्न प्रकार की लगभग १६ साग- 
भाजियों की परीक्षा की गईं तो ज्ञात हुआ कि उबालने वाले 
तरीके से भोजन बनाने में आलू में कम से कम १० फी सदी 
आर कुछ साग-भाजियों में ६० से ७० फी सदी तक स्वास्थ्य कर 
अंश नष्ट हो गया है । केलसियम ( चुना ) और लोहे का अंश 
तो विशेष रूप से नष्ट हो गया था | 


अनुभवशून्‍्य रसोइये ओर बहुतेरी ग्रहस्वामिनियां बहुधा 
तरकारियों, दाल, फलियों इत्यादि को इतना अधिक उबाल 
डालती हैं कि उनका स्वास्थ्यकर अंश एकदम नष्ट हो जाता 
है । इतना ही नहीं, वह पानी, जिनमें ये खाद्य पदार्थ उबाले जाते 
हैं, नाली-पनाले में फेंक दिया जाता है। कभी कभी तो पानी को 


( ९५० )? 
किसी किसी पदाथ के उबालने में दो-दो तीन-तीन बार भी बदलते 
हे | फल यह होता हे कि उन्त भोज्य पदार्थों में जो प्राकृतिक नमक 
है, वह बिलकुल ही नष्ट हो जाता है। यही नमक शरीर को 
स्वस्थ्य रखने के लिय अत्यन्त आवश्यक वस्तु है । 


जब इस प्रकार खाद्य-पदार्थों को उबाल कर स्वादरहित तथा 
लाभरहित कर डालते है, तब उन पर मसाला इत्यादि डालकर 
उन्हें सुस्वाद बनाने की व्यथे चेष्ठा की जाती है। पर इस से 
क्या, खाद्य पदार्थ का स्वाभाविक लाभकारी गुण तो उबालने से 
नष्ट ही हो गया । 

ये ही खाद्य पदार्थ यदि “ कुकर ” में आधुनिक शेली से पकाए 
जाते हैं तो उनका वह लाभकारी अंश, जो मनुष्य के स्वास्थ्य 
को बनाये रखने के लिए आवश्यक है, नष्ट नहीं होता । उसका 
सच्चा स्वाद इत्यादि बना रहता है, जो मसालेदार बढ़िया से बढ़िया 
तैयार की हुई भोज्य वस्तुओं में, जो उबाल कर बनाई जाती हैं, 
कभी भी नहीं मिल सकता । 

हम बहुत समय से “कुकर ” पर तयार किया हुआ भोजन 
कर रहे हैं। अनेकों मेकरों के “' कुकरों '” की पर्यक्षा करने के 
उपरान्त हम बेलगाँव के पंशनयाफ्ा सब-जज श्री० बाजीराव 
आर० गुट्टिकर महाशय का बनाया हुआ ' कुकर ' अपने पाठकों 
से काम में लाने का आग्रह करेंगे। वह सर्वोत्तम, सादा, और 
बहुत ही कम-क्री मत हे । 

अंतिम प्रबोधन 


प्रिय पाठकों, यह स्मरण रक्‍्खो कि हमारा उद्देश्य स्वास्थ्य, 
सामथ्य तथा दीघोयुग्राप्त करना है, न कि बड़े बड़े उभड़े हुए 
का ५ 
पुट्टे प्राप्त करना । इसलिए हमारा यह कहना है कि तुमको सूय 


( १०१ ) 


नमरकारें उतना ही करना चाहिए, जितना तुम्हारे लिए उपयुक्त 
हो और इसी प्रकार वैसा और उतना ही भोजन तथा आराम 
करना चाहिए, जेसा और जितना तुम्हारे लिए आवश्यक है । 

तुमको अपने काम के अनुसार आराम, सेाने के अनुसार 
जागना तथा भोजन के अनुसार व्यायाम करना चाहिए। बस, 
यही एक सब से बड़ा उपदेश है । 


संस्कृत भाषा में एक कहावत है कि “ लोका भिन्नमतयः ” 
अथोत्‌-मनुष्य एक दूसरे से स्वभाव में नहीं मिलते हैं, इसलिए 
प्रत्येक मनुष्य को अपने स्वभाव के अनुसार काम और आराम 
तथा भोजन ओर व्यायाम आदि की व्यवस्था करनी चाहिए । 
भगवान श्रीकृष्ण गीता में कहते हैं -- 
युकहारविह्ा रस्य॒युक्त चेश्स्य कमसु । 
युक्त स्वप्रवबो उस्य योगी भवति दुःसहा ।। 
[ भगवतगीता--६ । १ ] 


अथोत्‌--“यह दुखों का नाश करने वाला योग तो यथान्याग्य- 
आहार ओर विहार करने वाले तथा कर्मों में यथा-योग्य चेशा. 
करने वाले ओर यथा-याग्य शयन करने वाले तथा जागने वाले 
ही के सिद्ध होता है।” 


इसलिए, यदि उपयुक्त खाद्य-पदार्थों को भोजन के लिए छांट 
कर जब-तक उपवास करने के साथ साथ नियम रूप से सू्य- 
नमस्कार को किया जायगा, तो इसी पीढ़ी में स्वाध्थ्य, बल, परा- 
क्रम तथा शारीरिक आकार-प्रकार में इतनी उन्नति होगी, जिसे. 
देखकर आश्रय होगा । 


चोदहवाँ प्रकरण 
स्वास्थ्य का मूल्य 


बहुतेरे व्यक्ति यह सेचते हैं कि यदि वे अधिक काम करेंगे 
तो बे जीवन का सुख ओर भी अच्छे ढंग से भोगेंगे। वे लोग 
इस बात को नहीं सोचते यदि वे जीवन के। अच्छी तरह बितावें, 
तो वे अधिक काम करने में समर्थ हों । जब तक स्वास्थ्य ठीक 
नहीं है जीवन का सुख दुलभ है । बह व्यक्ति जो प्रातःकाल ही 
मुस्कराते हुए प्रसन्न बदन काम करने का श्रीगणेश कर देता है, 
वह उस्र दिन के जीवन की सफलता प्राप्त कर लेता है। अत: 
मनुष्य का सब से प्रथम कत्तेव्य सुंदर स्वास्थ्य प्राप्त करना है। 
मनुष्य की आथिक और सामाजिक उन्नति उसके स्वास्थ्य पर 
ही निभर रहती है । 


सुप्रसिद्ध विद्वान इसमसन का कथन है कि मनुष्य की सब से 
पहली संपत्ति उसका स्वास्थ्य है। बीमार में शक्ति-हीनता है और 
बह किसी का भी कोई काम नहीं कर सकता । उसे जीवित रहने 
के--सुन्दर स्वास्थ्य प्राप्त करने के--उपायों का अवलंबन करना 
चाहिये । स्वास्थ्य अपने ध्येय को आप प्रकट कर देता है स्वस्थ 
मनुष्य ही पास पड़ोसियों के उपकार करने के लिए सदैव तत्पर 
रहता है । 


उद्योग-धंधों में, व्यक्तियों और कुटुम्बियों की वीमारी ओर 


( १७३ ) 


शारीरिक अयोग्यता--स्वास्थ्य हीनता--को छोड़ कर जो वार्षिक 
हानि होती जा रही है, उसका तखमीना करना असंभव है | 


वह समय अब आ पहुँचा हे जब कि इस राष्ट्रीय अधःपत्तन 
ओर आर्थिक हानि की भयंकरता को दूर करने के लिए प्रबल 
चेष्टा करना उचित हो गया है। इस ओर अबतक बहुतेरी भिन्न 
भिन्न चेष्टाएं की गई हैं, पर उनसे कोई विशेष लाभ हुआ नहीं 
प्रतीत होता है । 


ओपषधि-विज्ञान की उन्नति होने पर भी प्राचीन रोग तो 
बढ़े ही हैं, साथ ही इनके नये नये रोग भी उत्पन्न हो गए हैं । 
इसका प्रधान कारण है--“इलांज करने की अपेक्षा रोग को 
रोक देना कहीं अच्छा है ” उक्ति की अवहेलना करना | अब तो 
सारी शक्ति को रोग का इलाज करने की अपेक्षा उसे आरम्भ 
ही में रोक देने में लगा देनी चाहिये | इसलिए आम तौर पर 
बालकों को, विशेष कर स्कूल ओर कालेजों के विद्यार्थियों को, 
किसी प्रकार भी वैज्ञानिक और अनुकूल व्यायाम करने की शिक्षा 
दिलाने का विशेष रूप से उपाय किया जाना चाहिये । 


इस प्रकार की व्यायाम-पद्धति को विश्वव्यापी और आसान 
बनाने के लिए निःू ग्रांकि कित बातों की पूति का होना आवश्यक है-- 


(१) उसको कोई भी अकेला आदमी--ख्री अथवा पुरुष 
युवा अथवा वृद्ध-कर सके। 
(२) उसको अकेला भो कर लिया जासके ओर ड्रिल की 
भाँति मिल कर भी । क्‍ 
(३) उसको कहीं भी--चाहे कमरे के अन्द्र अथवा खुली 
जगह में--किया जासके । ह 
१२ 


( १५४ ) 

(४) उसको दिन में अथवा रात में किसी समय किया 
जासके | 

(५) बह प्रत्येक ऋतु के लिए उपयुक्त हो | 

(६) उसके करने में किसी साथी अथवा सामान की आव- 
श्यकता न पढ़े । 

(७) उसके लिए पहले से किसी ख़ास तैयारी अथवा 
अभ्यास की आवश्यकता न हो । 

(८) उसमें कुछ खच न पड़े । 

(९) वह सब प्रकार से पूर्ण हो । 

(१०) वह आयुपयन्त की जा सकती हो । 

(११) उसमें विद्यार्थियों के अमिभावकों और माता- 
पिताओं का सहयोग और सहायता मिलनी चाहिये । 

(१२) वह कार्योपयुक्त होनी चाहिये । 

चंकि इन उपरोक्त बातों की पूर्ति सूय-नमस्कार के अतिरिक्त 
ओर किसी व्यायाम-पद्धति से नहीं हो सकती है ओर इसको 
नियमानुकूल करने से अगशित लाभ प्राप्त होता है, इसलिए हम 
अपना पूरा जोर देकर यह सिफारिश करते हैं कि सूर्य-नमस्कार- 
व्यायाम को हिन्दुस्तान के सब्र स्कूल और कालिजों में अनिवाये 
कर देना चाहिए | 


पेद्रहवाँ प्रकरण 


सूय-नमस्कार से क्‍या क्‍या लाभ है ! 


नियमित रूप से हमारे आदेशानुसार प्रति दिन सूय-नमस्कार 
व्यायाम करने से निम्नांकित लाभ होते हैं :-- 


१--इससे सम्पूर्ण पाचन-क्रिया में ( पेट, पेड़ , ऑतड़ियां, 
यक्ृति इत्यादि में भी ) शक्ति प्राप्त होती है और यह क़ब्ज़ को 
रोकता और दूर करता है । 


२--( अ ) यह मानवीय शक्ति-केन्द्र-मस्तिष्क, मेरुदण्ड 
इत्यादि--को शक्ति-संपन्न करता है, तथा दिमाग़ी पागलपन, 
विस्मृति, थकाबट तथा मस्तिष्क के दूसरे रोगों को दूर करता है । 
यद्यपि, दूसरे अवयवों की अपेक्षा शक्तिहीन नसों को ठीक करने 
में अधिक श्रम और समय लग जाता है, फिर भी सू्य-नमस्कार 
व्यायाम को नियमित रूप से करने पर शक्तिहीन नसें क्रमश 
किन्तु निश्चित रूप से अपनी साधारण दशा पर आकर अपना 
निश्चित काय करने लगती 

(ब ) इससे (50% ?]०5४४ ) को शक्ति-बल-प्राप्त 
होता हे । 

३--इससे हृदय को बल प्राप्त होता है और रक्त के दबाव को 
रुकावट मिलती है । 


( १७६ ) 


४--इससे फेफड़े मज़बूत होते हैं, उनमें वायु संचार होता 
है और ज्ञयी रोग होने का भय नहीं रहता । 

५-- इससे रक्त बढ़ता और उसका संचार होता है । रक्त का 
ठीक ठीक'संचार होना ही स्वास्थ्य का पहला नियम है । 

६--इससे मांस-पेशियों को शक्ति मिलती है, उनमें नई 
काय-शक्ति आती है | गदेन को फेलाने और दबाने की हरकतें 
करने से; घेघा होने का |कोई भय नहीं रहता। मांस-पेशियों को 
ठीक टीक हरकतें देने से स्वास्थ्य ओर सोंदर्य बढ़ता है । 

७- इससे त्वचा का रंग खिलता है । अशुद्ध पदार्थ पसीने के 
द्वारा बाहर / निकल जाते हैं। सुन्दर स्वास्थ्य प्राप्त होकर शरीर 
खिल उठता है । कार्य करने की सामथ्य प्राप्त होना ही मनुष्य या 
स्त्री के व्यक्तितत या सामाजिक जीवन का सच्चा सुख है । 

८--इससे गन, कंधे, भुजा, कलाई, अँगुलियां, पीठ, कमर, 
पेट, पेडू , जंघा, घुटने, पिड़ली और टखनें मज़बूत होते हैं । कमर 
के मज़बूत होने से गुर्दे की कोई बीमारी नहीं होने पाती । 

०५--इससे महिलाओं की छातियां बढ़ती हैं । यह उन्हें कड़ा 
ओर लचीला रखता हे । 

१०--इससे गर्भाशय को शक्ति मिलती है। मासिक-धर्म का 
विकार दूर होता है ओर तत्संबंधी पीड़ा इत्यादि का नाश हो 
गर्भावस्‍था में अधिक कष्ट नहीं होने पाता । 

११--इससे माताओं की छातियों में दूध उत्पन्न होता है । 

१२--इ त्से बालों का गिरना तथा सफ़ेद होना दूर होता है । 

१३--इससे नप्-दौबल्य दूर होता है, स्री-पुरुषों को विशेष 
शक्ति-हीनता दूर होती है और इससे मनुष्य सच्चा मनुष्य और 
खत्री, सची सत्री कहलाने योग्य हो जाती है । 


( १५०७ ) 

१ ४ एझणइसस पेट, फ्रज्ह्‌, जधा, गंदन आर ठुड द्ठा पर छाई ट््‌ 
चर्बी दूर होती है । 

१०--इससे गुर्द की बीसारियाँ दूर हो जाती हैं 

६>सामने को ओर गद॑न भमुकाने को क्रिया से गटई साधा- 

रण दशा में रहती है । 

१७--इससे पसीने की दुगंध दूर हो जाती है । 

१८--इससे टांगें कुछी हुई ओर टेढ़ी नहीं होने पाती । 

१९--इससे न केवल शरीर का ऊपरी आकार, बल और 
पुट्े ही दुरुस्त होते हैं वल्कि शरीर के अंदर के अन्य आवश्यक 
पुटठों को भी शक्ति मिलती है और वे अपना नमित्तिक काय 
करने में समथ होते हें । 


२०--इससे शरीर में रोगों को दूर रखने की शक्ति प्राप्त होती 
है ओर शरीर रोग-रहित हो जाता है। संदर स्वस्थ शरीर को 
जाँच-पहिचान-यह है कि मनुष्य को साधारण जुकाम या खाँसी 
भी, जो डाक्टरों इत्यादि की राय में हो जाना एक साधारण सी 
बान है, न होने पावे। स्वस्थ मनुष्य को अपने किसी भी अंग-प्रत्यंग 
की ओर से कोई भी चिंता न होनी चाहिये । 

२१--इससे सरलता और निश्चित शीघ्रता और विश्वास के 
साथ मनुष्य की साधारण शारीरिक दशा सुधरती है और वह 
पूर्ण रूप से शक्ति संपन्न, सामथवान और स्वस्थ हो जाता है । 

२२५--यह यौवन को बनाये रखने तथा उसके सोंदय के बढ़ाने 
में सब से शीघ्रता पूचक लाभ देने का उपाय है। योवन का सब 
से अमूल्य गुण यह है कि तुम्दें जीवन की पूर्णता का सच्चा अनु- 
भव और सुख प्राप्त हो । ऐसा होने ही पर मनुष्य दूसरों के लिए 
आदर्श स्वरूप हो सकता है | 


( १५८ ) 


२३--इससे व्यायामशील व्यक्ति में अधिकाधिक मानसिक 
आओर आत्मिक बल प्राप्त होता है । 

२४-यह संदर और स्वस्थ तथा निर्दोष जीवन का शिला 
है ओर समस्त आयु भर मनुष्य को लाभ देने वाला है। सूय- 
नमस्कार का नियमित, दीध और नित्य का अभ्यास और अनु- 
कूल भोजन मनुष्य के हृदय में मादक पदार्थों की ओर से घृणा 
उत्पन्न कर देगा, मसाले इत्यादि गर्म पदार्थों की ओर रुचि कम 
हो जायगो, तले हुए पदाथ अच्छे न लगेंगे और मनुष्य को दीघ 
जीवन प्राप्त करने में सहायक सिद्ध होगा । इंगछड के सुप्रसिद्ध 
डाक्टर सर डब्छू० अवथनाट लेन का कथन है कि दीघेजीवन के 
उदाहरण अधिकांश रूप से मिताहारी लोगों में ही देखने में आते 
हैं। सच पूछी तो मनुष्य गीता की निम्नलिखित व्याख्या के अनु- 
सार सात्वकी हो जाता है। 


आयुः सात्वतलारोग्य सुख प्रीति विबधनाः। 
रस्याः स्निग्वा: श्थिरा हत्या आहारः सात्विकप्रियाः ॥ 
[ भगवद्गीता, १७--८ ] 


अथाोत्‌ - आयु, सात्विक वृत्ति, बल, आरोग्य, सुख ओर प्रीति 
वृद्धि करने वाले रसीले, स्निग्ध, शरोर में मिल कर चिरकाल तक 
रहने वाले और मन को आनन्द देने वाले आहार सात्विक मनुष्य 
को प्रिय हांते हैं । 

२५--यह मनुष्य को पाप कम से दूर रखता है, कारण कि 
शक्ति-हीनता और रुग्नावस्था ही पाप की जड़ है । 

२६--इससे मनुष्य आशावादी ओर शुभ विचारवाला हो 
जाता है । इससे मनुष्य का स्वभाव दानशील और परोपकारमय 


( १५९० ) 


हो जाता है। इससे मनुष्य में अपनी जाति, अपने देश ओर अपने 
नृपति के लिए वलिदान करने को भावना उत्पन्न होती है । 

२७-सारांश में इससे मनुष्य के लिए संदर स्वास्थ्य, बल 
सामथ्य ओर दीघोयु का द्वार खुल जाता है. जो इंश्वर की मनुष्य 
के लिए एक बड़ी भारी देन है। 


हम यह दावा नहीं करते कि सूय-नमस्कार शरीर से सम्बन्ध 
रखने और उत्पन्न होने वाले प्रत्येक रोग का इलाज है लेकिन हम 
यह दावा अवश्य करते हैं कि व्यायाम की इस प्रणाली को निय- 
मित रूप से अपनाने से इसके करने वाले को सुन्द्र स्वास्थ्य, बल, 
सामथ्य और दीघ जीवन अवश्य प्राप्त होगा । 


सोलहवाँ प्रकरण 


उपसंहार 


इस पुस्तक को समाप्त करने के पूब हम अपने पाठकों के 
विचाराथे डाक्टर राधा $ष्ण, एम० बी०, बी० एस० के “जीवन 
की आशा ” ( [7:])९०८५७४४०॥ | [/6० ) शीषेक लेख का, जो 
लाहौर की एक मासिक पत्रिका “वैदिक मैगज़ीन ” के सितम्बर, 
सन्‌ १९२७ इ० के अंक में प्रकाशित हुआ था, कुछ अंश यहाँ 
उद्धत करते हैं-- 


हिन्दुस्तान में जीवत बढ़ाने »े उपाय 


जीवन बढ़ाने के उपायों को बतलाने के पूथ यह विचार लेना 
उचित है, आया जोवन की वृद्धि अथवा दीघोयु वास्तव में आव- 
श्यक है या नहीं । डाक्टर सिलवेस्टर ग्राहम का कथन है कि यदि 
जीवन की वृद्धि की जायगी, तो उप्तकी शक्ति का हास हो जायगा । 
क्योंकि ये दोनों एक दूसरे के विरोधी है । परन्तु इस बात को 
आजकल के शरीर-शासत्र के विद्वानों ने भत्नी भाति सिद्ध कर 
दिया है कि यदि उपयुक्त साधन अ्हण किये जावें तो जीवन 
दोनों ही प्रकार से बढ़ाया जा सकता है । 


जीवन की वृद्धि इसलिए भी आवश्यक है, क्थोंकि-- 


( १६१ ) 

(१ ) वृद्धावस्था में एक अनूठा आनन्द प्राप्त होता है। 
स्वस्थ वृद्धावस्था वास्तव में एक सर्वोपरि सुख है । 

(२ ) देश के हानि-लाभ के विचार से एक ८० वष का 
बुद्धिमान मनुष्य देश की एक बहुमूल्य सम्पत्ति है। क्‍योंकि बृद्ध 
मनुष्य अपने जीवन के अनभव ओर लोभादि विषयों से 
रहित होने के कारण परामशंदाता तथा न्यायाधीश का. 
काम करता है | वह जब ४० वष का था तब की अपेक्षा वह 
अब अधिक काम का होता है ओर वह अकेला ४०, ४० वर्ष 
के एक ही स्थिति के दो आदमियों से अधिक मल्यवान होता है। 
यह बिलकुल सत्य है कि स्वस्थ वृद्ध मनष्यों को ५० बंधे के उप- 
रानत को मृत्यु देश के लिए एक आपत्ति है। जीवन-वबृद्धि 
( दी्घायु ) के साथ साथ वुद्धि की रक्षा और काम करने की शक्ति 


भी होनी चाहिये | इसको प्राप्ति के लिए विद्वानों ने निम्नांकित 
उपाय बताये हैं-- 


व्यक्तियों के लिए उपाय 


(१) वब्रह्मचय ओर विवाह संस्करण का सुधार । 

(२) शारीरिक बल ओर परिश्रम की प्रतिष्ठा । 

(३ ) सादा तथा स्वस्थ जीवन । 

(४) स्वच्छता का भाव | 

(५) मानसिक स्वास्थ्य, अथात्‌ सहिष्णुता ओर उत्कृष्ट 
आशा | 


जातियों के लिए उपाय 
(६) जज्चा-बच्चा की कुशल । 


( १६२ ) 
(७) स्वच्छता और छूत की बीमारियों की रोक । 
(८) शिक्षा सम्बन्धी साधन । 
है ' यहाँ पर केवल उपायों के नाम ही दे दिए गये हैं। यदि 

इनमें से प्रत्येक का विस्तार-पूर्वक वर्णन किया जावे, तो प्रत्येक के 
ऊपर एक स्वतन्त्र लेख बन सकता है। हम यहाँ पर संक्षेप में 
दीघोयुनप्राप्ति के केवल कुछ थोड़े से सुप्रसिद्ध का-क्रमों का वर्णन 
करते हैं । 

अमरीका देश की 'दीघोयु समिति! की ओर से, जिसमें 
अमरीका के १०० चुने हुए डाक्टर हैं, जो निम्न लिखित १५ 
स्वास्थ्य-सम्बन्धी नियम प्रत्येक मनुष्य के लिए बताए गये हैं, वे 


सर्वोत्तम हैं-- 
(अ) वायु-- 


(१) अपने रहने के प्रत्येक कमरे को हवादार बनाओ | 
(२) हलके ढीले और सूराखदार कपड़े पहनो । 

(३) ड्रिल, बाहर काम करना और मन-बहलाव । 
(४) जहाँ तक हो सके वहाँ तक बाहर सोओ । 

(०) गहरा सांस लो अथोत्‌ प्राणायाम करो | 


(ब) भोजन-- 


(६) कम ओर हलका भोजन करो। 

(७) मांस और अंडों को कम खाओ | 

(८) कुछ सख्त, कुछ भारी और कुछ कच्चे पद।थं खाओ । 
(९) धीरे धीरे चबा कर खाओ | 


( १६३ ) 
(स) विष-- 
(१०) पाख़ाना रोज़ाना पूरी तौर से साफ़ हो | 
(११) सीधे होकर चलो, बैठो ओर खड़े हो । 
(१२) जहर और दूषित पदार्थों को शरीर में न आने दो । 
(१३) डाढ़, दाँत, मसूड़ों और जीभ को साफ़ रक्‍्खो । 
(द) स्फूर्ति-- 
(१४) अधिक काम करने, अधिक आराम करने, अधिक 
खेलने तथा अधिक सोने से बचो । 
(१५) शान्ति-पूवक रहो | 
इन नियमों की विशेषता यह है कि ये-- 
(१) बनावटी नहीं हैं, स्वाभाविक हैं । 
(२) कठिन नहीं हैं, सरल हैं । 
इन नियमों के पालन करने से-- 
(१) हास तथा मृत्यु देर से होती है। 
(२) व्यक्तिगत तथा जातिगत ह्वास नहीं होने पाता, ओर 
(३) ये रोग को रोकते हैं । 
पाठकों को उपरोक्त सब विषयों को ध्यान-पूवंक पढ़ने से अब 
यह स्पष्ट ज्ञात होगया होगा कि हमारी सूर्य-नमस्कार की क्रिया 
बहुत स्वाभाविक और सरल है | और जब इसे युक्ताहार-विद्यार 
तथा उपवास के साथ किया जावेगा, तो इस उपरोक्त उद्धरण के 
अन्तिम भाग में जो फल दिये हुए है, वे सब फल इससे प्राप्त होंगे। 


अन्त में हम अपने पाठकों को--स्त्री-पुरुष, युवा-वृद्ध, अमीर - 


( *६४ ) 
ग़रीब तथा सबल-दुबेल-सबको निश्चय रूप से यह विश्वास 
दिलाते हैं कि यदि सूर्य-नमस्‍्कारों को विश्वास-पूबक उपरोक्त 
नियमों का पालन करते हुए तथा युक्ताह्र-विह्वार ओर उपवास 
के साथ किया जावेगा, तो इनसे केबल व्यक्तितत ही नहीं, किन्तु 
राष्ट्र भर को स्वास्थ्य, सामथ्य तथा दीघोयु की प्राप्ति होगी । 


शुक्षल यजुर्बद वालों के लिये वैदिक तथा बीज-मंत्रों 
के साथ सूर्य-नमस्कार करने की विधि 


.-९९०५३नन-».>>क +०. समन 2-3 ७2००७, 


संकल्प नभस्काराः 
आचम्य प्राणानायम्य || तिथिविष्णुस्तथा वार नक्षत्र विष्णु 
रेवच | योगश्च करण विष्णु: सब विष्णुमयं जगत्‌।! अद्य पूर्वो- 
घरितेवंशुण विशेषेश विशिष्टायां शुभ पुएय तिथौ ममात्मनः श्रति 
स्व्रति पुराणोक्त फल प्राप्यथ श्री सबितू सूथ नारायण देवता 
प्रीत््थ च श्री हंसकल्पेनोक्त विधिना यथाशक्ति नमस्काराख्य 
कम करिष्य । 


अथ ध्यानम्‌ू--ध्येयः सदा सवित्‌ मंडल मध्यवर्ती । 
नारायण: सरसिजासनसनिविष्ट: ॥ 


केयूरवान्‌ मकर कंडलवान्‌ किरीटी । 

हारी हिरण्मय वपुधृत शंख चक्र: ॥ १॥ 
(१) < हां हंस: शुचिषत्‌ ३* हां मित्राय नमः । 
(२) # हीं बसुरन्तरिक्तसत्‌ 5* हीं रवये नमः । 
(३) # हं, होता वेदिषत्‌ 3* हं, सूयाय नमः । 
(४) < हैँ अतिथिदु रोण सत्‌ 5* हैँ भानवे नमः। 
(५) हों नृषत्‌ ३* हों खगाय नमः । 
(६) < हु: वरसत्‌ 5* हः पृष्णे नमः । 


(७) 
(८) 
(९) 
(१०) 
(११) 
(१२) 
(१३) 


(१४) 


(१०) 
(१६) 


(१७) 
(१८) 
(१९) 
(२०) 


(२१) 


( १६६ ) 

उ+ हां ऋतसत्‌ ३» हां द्िरण्यगभोय नमः । 

३७ ही व्योमसत्‌ <* हीं मरीचये नमः । 

उ+ हूं अबजागोजा:ः 5* हु, आदित्याय नमः । 

3 हूँ ऋतजाउद्रिजाः 5» दें सवित्रे नमः । 
3> हों ऋतम्‌ ३* हों अ्रकोय नमः । 

3० हु: वृहतः 3 हर: भास्कराय नमः । 

3 हां हीं हंस: शुतिषद्वसुरतरिक्षसत्‌ 3* हां हीं मित्र 
रविभ्यां नमः । 

3* हुं, हैँ होता वेदषद॒तिथि दुरोणसत्‌ <* हं हें सूर्य 
भानुभ्यां नमः । 

3» हों ह: नृषद्दवरसत्‌ 5» हों हः खगपूषभ्यां नमः । 
3» हां ही. ऋतसद्व्योमसत्‌ हां हीं हिरएयगभ्- 
मरीचिभ्यां नमः । 

3 हूं हैँ अब्जागोजाउऋतुजाउद्धिजा: * हूं हें 
आदित्यसविदृभ्यां नमः । द 
3» हों ह: ऋत वृहत्‌ हों हः अकमभास्कराभ्यां नमः । 
> ह्वां हीं हं हैं हंस: शुविषद्सुरन्तरिक्षसद्धोता वेदिष 
दतिथिदु रोणसत्‌ 5 हां हीं हे हे मित्ररविसूर्य- 
भानुभ्यों नमः । 

35 हों हः हां हीं तृषद्वरसटतसद॒व्योमसत्‌ 3» हों हः 
हां हीं खगपूषदिरण्यगर्भरीचिभ्यो नमः । 

३» हँ हैं हों हः अब्जागोजाउऋतुजाउअद्विजा5- 


( १६७ ) 


ऋतम्वृहत्‌ उ* हें. हें हों ह: आदित्यसवित्रकंभास्करेम्यों 


नमः । 


(२२)-(२४) » हां ही हं, हैं हों हः 5 हां हीं हैँ. हैं हों हः हंस 


(२०) 


शुचिषद्वसुरन्तरिक्षसद्धोतावेदिषद्तिथिदु रोशसतू . । 
नृषद्रसह॒तसदूब्यामसदब्जा गोजा5ऋतुजाइश्रद्विजा5 
ऋतम्ब॒हृत्‌ ॥ १॥ | हां हीं हैँ हैं हों हः * हां हीं 
हैँ. हें हों हः मित्ररविधुयभानुषगपूषहिरश्यगम- 
मरीच्यादित्यसवित्रकभास्करेमभ्यो नमः ॥ इति त्रिः ॥ 
३० श्रीसवित्रे सूयनारायणाय नमः । 

आदित्यस्य नमस्कारान ये कुवति दिने दिने । 
जन्मान्तर सहस्नेषु दारिद्रय नापजायते ॥१॥ 

नमा धमंविधानाय नमस्ते कृतसात्षिणे । 

नम: ग्रत्यक्षदेवाय भास्कराय नमोनम: ॥२॥ 
अकालम॒त्युहरणं सवव्याधिविनाशन । 

सूर्यपादोदक तोथ जठरे घारयाम्यहम्‌॥३१॥ 


( इति तीथ' ग्रहीत्वाचमर्न कुयांत्‌ ) 


ऋग्वेद तया कृष्ण यजुर्बेद वालों के लिये वैदिक 
तथा बीज-मंत्रों के साथ सूय-नमस्कार 
करने की विधि 


न्‍ सीकर 3०० मनपाट+ननमवापूमा- थे... +वा०+ फावयपल--+--- मिलना 


वृचाकल्पनमस्कारा; 


आचम्य प्राणानायम्य | ममात्मन श्रतिस्मृतिपुराणोक्तफल 

प्राप्यथ श्रीसवितृसूयनारायणप्रीत्यथ च त्चाकल्पविधिना नमस्का- 
राख्य कम करिष्ये । ( पात्रे जल॑ गृहीत्वा तन्मध्ये गंधाक्षतपुष्पारि 
क्षिप्वा ) 

ध्येयः सदा सबितृमंडलमध्यवर्ती । 

नारायण: सरसिजासनसंनिविष्टः ॥ 

केयूरवान्‌ मकरक्‌डलवान्‌ किरीटी । 

हारी हिरणमयवपुध्ृतशंखचक्रः ॥ ( इति ध्यात्वा ) 


१) + हां उद्यन्मद् मित्रमहः: हां 5 मित्राय नमः । 
२) +< हीं आरोहन्नत्तरां दिवं हीं ३» रवये नमः । 

३) हू हद्गोंग मम सूय हैँ. <* सूयोय नमः । 

४) #> हें हरिमाणं च नाशय हैं * भानवे नमः । 
५) हीं शुकेषु मे हरिमाणं हों ++ खगाय नमः । 
६) <* हः रोपणाकासु दृध्मसि हः 3* पृष्णे नमः । 
७) # हां अथो हारिद्रवेषु मे हां ** हिरए्यगभोय नमः । 


* आए  आ ४5% न अखि अखए ीओ: 


(८) 
(९) 
(१०) 
(११) 
(१२) 
(१३) 
(१४) 
(१५०) 
(१६) 
(१७) 
(१८) 


(१९) 


(२०) 


( १६५ ) 


हीं हरिमाणं निदध्मसि हीं 5» सरीचये नमः । 
3+ हूं उदगादयमादित्य: हैं आदित्याय नमः । 
हैँ विश्वेन सहसा सह हें 5 सवित्रे नमः | 
हों द्विषंत मह्य॑ रंघयन हों ३» अकोय नमः । 
35 हु: मो अहं द्विषते रधं है: 3» मास्कराय नमः । 
35 हां हीं उय्यन्नद्य मित्रमह आरोहनुत्तरां दिव हां हीं 
3+ मिन्नरविभ्यां नमः । 
है, दे हृद्रोंग मम सूय हरिमाणं च नाशय हें. हे 
+ सूयभानुभ्यां नमः । 
35 हों हः शुकेषु मे हरिमाणं रोपणाकासु द्ध्मसि हों 
हैं: 5+ खगपूषभ्यां नमः । 
हां हीं अथो हारिद्रवेषु मे हरिमाणं निदष्मलि हां 


हीं ३ हिरणयगर्भमरीचिभ्यां नमः । 


हैं. हें ददगादयमादित्यो विश्वेन सहसा सह हूँ, हैं 
3» आदित्यसवितृभ्यां नमः । 


3 हों हः हिषंत॑ मह्यं रंधयन्मो अहं द्विपते रघं हों 
हु; 3 अकभास्कराभ्यां नमः । 


3> हां हीं ह. है उय्यन्नद्य मित्रमह आरोहन्नत्तरां दिव॑ 
हृद्रोगं मम सू्य हरिमाणं च नाशय हां हीं ह 
3 पिन्ररविसूयंभानुभ्याो नमः । 


3+ हों ह: हां हों शुकेषु मे हरिमाणं रोपणाकासु 
दृष्मसि अथो हारिद्रवेषु मे दरिमाणं निद्ष्मसि हों ह 
हां हीं ३* खगपुषहि्रिण्यगर्भभरी चिभ्यो नमः । 


( १७० ) 


१) # हूँ हैं हों ह: उदगादयमादित्यो विश्वेन सहसा 


सह द्विषंतं मह्य रंघयन्मे अह द्विषते रध हैं. ह 
हु; * आदित्यसविन्नक भास्करेभ्यो नमः । 


(२२-२४) #* हां हीं हँ. है हों हः हां हीं हैँ हैं हो हः उद्यन्नय 


(२०) 


मिन्नमह आरोहलन्नत्तरां दिव॑ हद्रोगं मम सूय 
हरिमाणं च नाशय। शसुकेषु में हरिमाणं रोपणा- 
कासु दष्मसि अथो द्वारिद्रवेषु मे हरिमाणुं निदध्मसि 
उदगादयमादित्यो विश्वेन सहसा सह द्विषंतं मद्ं 
रंधयन्मो अहं द्विपते रघधम | हां हीं हूँ. हैं हों ह 
हां हीं हैं, हैं हो हः 5 मिन्ररविसूयभानुखगपूष- 
हिरण्यगर्भमरीच्यादित्यसवित्रक भास्करेम्ये. त्मः ॥ 
इति त्रि: ॥ 


3 श्रीसवित्रे संयनारायणाय नमः । 

आदित्यस्य नमस्कारान ये कुवन्ति दिने दिने । 
जन्मान्तरसह स्रंष दारिद्रय नोपजायते ॥ १॥ 
नमो धमविधानाय नमस्ते कृतसाक्षिणे । 

नमः प्रत्यक्षदेवाय भासकराय नमोनमः ॥ २॥ 
अनेन तृचाकल्पनमस्काराख्येन कमंणा भगवान | 
श्रीसवितृसूयनारायण: प्रीयताम्‌। न मम | 
अकालमृत्युहरण सव व्याधिविनाशनम्‌ । 
सूयपादोदक तीथ जठरे धारयाम्यहम्‌ | ३ ॥ 


( इति तीथ गृद्दीत्वाचमन कुर्यात्‌ ) 


